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با اینکه کشــور ما شامل قانون کپی رایت نمی شود و به 

وفور شـاهد پایمال شــدن حقوق مادي و معنوي تولید 

کنندگان می باشیم و همچنین ترجمه ي یکسري مقاله 

ي اینترنتی و ارائه ي رایگان آنها قانوناً نیاز به کســــب 

اجازه ندارد، اما اخلاقاً و از لحاظ بعد انســانی شایســته 

نبود که این مطالب بدون اطلاع نویســـنده و منتشـــر 

کننده در جاي دیگري ترجمه و نشـــر شود؛ لذا بر خود 

تکلیف دانســـتیم تا حداقل در حد ارسال یک ایمیل نه 

تنها از نویسندگان و منتشر کنندگان اصلی کسب اجازه 

کنیم بلکه به نمایندگی از تمام کســانیکه این مجموعه 

در اختیارشــــــان قرار می گیرد و از آن بهره می برند، 

تشکري کلامی از این بزرگواران کرده باشیم.

در ابتداي امر گمان نمی کردیم که نویسـنده ي اصلی و 

منتشــــــر کنندگان این مطالب استقبال و یا پاسخی 

درخور براي ما داشته باشند؛ اما با شگفتی و خوشـحالی 

شاهد استقبال و تشــویق و همکاري همه جانبه ي آنان 

بودیم.در ایمیلی که براي رابی فیلیپس ارســـال کردم، 

مختصراً شرح دادم که مطالبش چه قدر مفید فایده بوده 

و علاقه مندیم تا ترجمه ي آنرا در اختیار ســـــــــایر 

سـنگنوردان ایرانی قرار دهیم و با پاسـخ دوسـتانه ي او 

بدین شکل مواجه شدیم: 

“ سلام هامون، من نه تنها با این مسـئله موافقم بلکه باعث افتخار من خواهد بود. من این مقالات را براي سایت  UKC  نوشته ام و بهتر است که 

با آنها هم هماهنگ کنید هرچند که من مانعی بابت مخالفت آنها هم نمی بینم. “ 

در ادامه با مسئولین سایت UKC تماس گرفتیم و آنها نیز پاسخهاي دوستانه اي براي ما داشتند. 

پاسخ آلن جیمز از مدیران سایت:

“ سلام هامون، تا زمانیکه اسم و لینک سایت UKC در ترجمه ي مطالب باشد، مشکلی وجود ندارد.”

پاسخ ناتالی بري از مدیران سایت:

“ سلام هامون، هیچ مشکلی وجود ندارد، اگر علاقه مند بودید، سایر مقالات سایت مارا هم بررسی کنید.”

�ک� را�ت و حق ان�شار مطالب�ک� را�ت و حق ان�شار مطالب�ک� را�ت و حق ان�شار مطالب
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چرا سنگنوردي؟!
با ورود سنگنوردي به المپیک که به طور شگفت انگیزي در کوتاه ترین مدت، یعنی تنها 8 سال از زمان تاسیس فدراسیون جهانی این رشته جذاب رخ داد شـاهد 
رشد آن در قاره هاي مختلف هستیم. سنگنوردي به واقع جزو معدود رشته هایی است که هر سه سمبل المپیک هاي نوین یعنی سریعتر، قویتر وبلندتر ایسـتادن 
را در ماده هاي خود جاي داده. جذابیت این رشـته که جزو معدود رشــته هاي قهرمانی و در عین حال ماجراجویی اســت موجب جذب روز افزون جوانان به آن 
گردیده است. این رشته در کشورمان نیز سابقه اي بیش از 3 دهه در شاخه قهرمانی دارد. از این رو است که براي بسیاري ایسـتادن ورزشکاران ایرانی بر سکوهاي 

آسیایی و حتی جهانی امري امکان پذیر و شدنی قلمداد می شود.
اما شاخه هاي تخصصـی سنگنوردي علاوه بر توان جسـمانی نیازمند علم روز این ورزش می باشد. اتفاقی که بویژه درچند سال اخیر سنگنوردي داخل سالن را با 
جهش مواجه کرده و غفلت از آن موجب افزایش فاصله سنگنوردان ایرانی با قهرمانان سایر نقاط جهان، حتی ورزشکاران آسیایی خواهد شـد! لذا علاوه بر تمرین، 
تمرین و تمرین، مطالعه دسـت آوردهاي علمی این رشـته  توسـط مربیان و حتی ورزشـکاران میتواند تاحد زیادي خلا و کاسـتی هاي آنرا کاهش دهد و موجب 

شکوفایی روز افزون رشته دوست داشتنی سنگنوردي گردد. 
در اینجا ضمن قدردانی از تمامی عزیزانی که با تولید محتوا تلاش دارند به رشد سنگنوردي کمک کنند، از سنگنورد گرامی “هامون نیکویی” بدلیل ترجمه شـیوا 
وکاربردي “مجموعه مقالات تمرین ها و تکنیکهاي سـنگنوردي” و همچنین سـایت وزین صـعودهاي ورزشـی ایرانیان به مدیریت مربی گرامی “ســعید حاجی 

بیگلو” که نقش ارزشمندي در رشد و ارتقاء این رشته دارند قدردانی می نمائیم.
با این امید که هرروز شاهد شنیدن خبرموفقیت قهرمانان صعودهاي ورزشی در میادین داخلی و خارجی باشیم.

4 سال آینده به عنوان رئیس فدراسیون کوهنوردي و صعودهاي ورزشی کشــورمان  رضا زارعی، چهره ي نام آشناي حوزه کوه و کوهنوردي کشــور، امروز براي 
انتخاب شد. بیوگرافی زیر از وبلاگ او به نام «کوه قاف» برداشت شده است.

متولد : 15 تیر 1348 
عضو گروه کوهنوردي آرش از سال 1373

صعودها: 
صعود قله راکاپوشی 7788 متر – 1376 

صعود اورست تا ارتفاع 7900 متر – 1377 
صعود قله مون بلان 4807 متر – 1378 

صعود قله چوآیو 8201 متر – 1379 
صعود شیشاپانگما7027 متر تا کمپ سوم 7300 متر – 1379 

صعود قله ماکالو8463 متر – 1380 
صعود قله لوتسه 8516 متر – 1381 

صعود قله خان تنگري 7010 متر- 1381 
صعود قله اسپانتیک 7027 متر- 1382 

صعود دیران پیک تا ارتفاع 5500 متري - 1383 
صعود قله اسپانتیک 7027 متر - 1383 

صعود قله اورست 8848 متر - 1384 
صعود قله آرارات 5136 متر - 1385 

مدارك کوهنوردي: 
مربیگري درجه 3 سنگنوردي - 1377 

مربیگري درجه 3 یخ و برف - 1377 
مدرك صعودهاي سرطنابی (فرانسه) – 1378 

مدرك صعود مسیرهاي دشوار (فرانسه) – 1378 
مربیگري درجه 2 یخ و برف – 1379 

مربیگري درجه 2 سنگ نوردي – 1380 
مربیگري درجه1 سنگ نوردي – 1384 

مربیگري درجه 1 یخ و برف – 1385

فعالیتهاي تشکیلاتی:
عضو گروه کوهنوردان آرش از سال 1373 

عضو کارگروه کوهنوردي اتحادیه جهانی کوهنوردي 88 تا 91
عضو سازمان GHM (صعودهاي بلند کشورفرانسه) از طریق انجمن کوهنوردان

دبیر کارگروه هیمالیانوردي فدراسیون - 79 تا 84 
مسئول کارگروه کوهنوردي فدراسیون - از سال 86 تا 90

مسئول کارگروه آموزش فدراسیون در سال 90

پ�شگفتار رئ�س فدراسیون کو�نوردی و صعود�ای ورز��پ�شگفتار رئ�س فدراسیون کو�نوردی و صعود�ای ورز��پ�شگفتار رئ�س فدراسیون کو�نوردی و صعود�ای ورز��
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زمانه اي شده که همه چیز راحت تر شده اسـت! اینترنت و مدیا به نحوي زندگی همه ي ما را تحت تاثیر قرار داده اسـت، چه بخواهیم و چه نخواهیم فناوري هاي 

مدرن را به زندگی مان راه داده ایم و خوب و بدش را هم همزمان به زندگی هایمان برده ایم. 

یک زمانی تهیه ي یک کتاب یا دسترسی به یک مقاله خیلی کار سختی بود، اما الان با یک جسـتجوي ساده می توان خیلی از نوشته هاي آرشیوي متعلق به چند 

دهه ي قبل را فراخواند. این شاید بزرگترین دستاورد همه گیر شدن مدیا و اینترنت است، البته به نظر من! 

سال 91 زمانی که از تهران به بابلسـر آمدم میدانسـتم از شهري با تمام امکانات طبیعی و غیر طبیعی سنگنوردي به شهري جلگه اي و ساحلی آمده ام و حداقل از 

بابت طبیعی نباید خیلی انتظار زیادي داشته باشم! باز همین اینترنت مشــکل مرا ساده کرد و با آقاي هادي مســتانی و گروه خوب مهرگان آشنا شدم. تیمی قوي 

شامل اعضاي فنی و سختکوش که با کمترین ها سنگنوردي را در این شهر پیش می بردند. با هماهنگی با آقاي مستانی سرپرست بزرگوار مجموعه افتخار عضـویت 

در این مجموعه را پیدا کردم. تمرین شروع شد! یک سالن با دو دیواره ي لید و تجربیات فنی هادي و اعضــــا. هادي همه کار کرد تا تیم سنگنوردي از لحاظ فنی و 

ایمنی در حد حضور در طبیعت باشد تیم سنگنوردي، دره نوردي و دیواره نوردي با همت او شکل گرفت و زمانی رسید که احساس کردیم وقت آن رسیده عمیق تر 

به سنگنوردي نگاه کنیم. احســـاس کردیم نیاز به برنامه هاي تمرینی علمی تر و متدهاي به روزتري داریم. تمام منابع موجود فارسی را زیرو رو کردیم ولی چیزي 

مطابق با نیازمندیهاي فنی و تمرینی خود نیافتیم. اینجا بود که دوباره اینترنت به کمکمان آمد و مقالات مختلفی را در ســایت کلایمب، نیکروس، یو کی کلایمب، 

اِن ایت و.... پیدا کردیم و ترجمه ي مطالب شروع شد. ابتدا با چند مقاله ي پراکنده شـروع کردیم، تمرینات و شـناخت پا، صـعود شـکاف، تمرینات هوازي و .... بعد 

سراغ اریک جی. هورست رفتیم و هشت تکنیک بنیادین را ترجمه کردیم و سعی کردیم در تمرینات باشگاه عملیاتیشان کنیم و بعد نوبت به بهترین قسمت مقالات 

رسید، چگونه سنگنورد بهتري شویم. مجموعه ي پنج قسمتی به قلم رابی فیلیپس که تحول خوبی از لحاظ بدنی و د رك تکنیکی در تیم ما ایجاد کرد. به پیشنهاد 

هادي سعی کردیم مطالبی که به ما کمک کرده بود را در اختیار دیگران هم قرار دهیم. ابتدا در شبکه هاي اجتماعی و بعد در وبلاگ خودم مطالب منتشـر شد و در 

این بین سایت کوهنامه به کمکمان آمد و مطالب را به طور اختصاصی منتشر کرد همچنان برآن بودیم تا مطالب در یک محیط تخصصی سنگنوردي منتشـر شود. 

جایی که پاتوق اینترنتی تمامی طیف هاي سـنگنوردي باشـد جایی که فارغ از اسـم گروه و شـهر و تیم و طبقه بندي هاي مرسـوم که کار را ســخت میکند بدون 

مرزبندي هاي رایج هدفش کمک به همه باشد. با سایت ایران-کلایمبینگ و پایگاه خبري صعودهاي ورزشی ایرانیان هماهنگی هاي لازم به عمل آمد و در حقیقت 

این آقاي سعید حاجی بگلو بود که اینبار ما را پیدا کرد و علاقه مند بود تا مطالب در این سایت که کانون بسیار خوبی براي حضـور تمامی سنگنوردان است منتشـر 

شود. 

با چند مقاله ي پراکنده شــروع کردیم و یک همکاري عالی شـــکل گرفت و همچنان فیدبک هایی که از مخاطبین میگرفتیم انگیزه و توانمان را دوچندان کرد و 

ایمان آوردیم که مقالات خوبی انتخاب شده و واقعا جاي آنها بین منابع فارسی خالی است در حقیقت باشگاهها و سنگنوردانی که مثل خودمان دور از مرکز بودند و 

دسترسی به مربیان و باشگاه هاي طراز اول نداشتند استقبال بهتري از مطالب داشتند به خصــوص مطالب رابی فیلیپس که تمرکزش روي تمرینات بدنســازي و 

سنگنوردي براي گروههاي خاص بود.

در پایان انتشــار مطالب در سایت پایگاه خبرهاي ورزشی برآن شدیم تا تمام مجموعه مقالات پراکنده را یکجا و در قالب یک کتاب اینترنتی در اختیار مخاطبان و 

علاقمندان قرار دهیم تا همه بتوانند این مجموعه ي مفید و با ارزش را یکجا در اختیار داشته باشند.  قطعا ارزش و مفید بودن این مجموعه در این نیســــت که به 

دست ما جمع آوري شده بلکه به این دلیل است که توسط بهترین و بزرگترین مربیان سنگنوردي دنیا تدوین شده اند.

در پایان جا دارد از همســر عزیزم  سرکار خانم مائده ناطقی بابت تایپ، طراحی و صفحه بندي این مجموعه تشـــکر کنم که زحمت زیادي متحمل شدند تا این 

مجموعه به شکلی درخور و با صفحه بندي و تنظیمات دقیق یک کتاب در اختیار شما باشد و اگر کسـی علاقه باشد نســخه ي کاغذي مجموعه را در اخیتار داشته 

باشه همه چیز براي پرینت شدن  و کتاب شدن آماده است و کافی است فایل پی دي اف را به یک مرکز چاپ برسانید. 

زحمتها و تلاشهاي هادي مستانی سرپرست خوب و زحمتکش تیممان و ورزشکار با اخلاق و دوست داشتنی بابلسري را هیچ جور نمی توان تصویر کرد، مردي که 

یک تنه و خستگی ناپذیر صعودهاي ورزشی را در بابلسر حمایت میکند و زنده نگه میدارد. 

 جا دارد از آقاي سعید حاجی بگلو سنگنورد و ورزشکار خوب کشورمان تشـکر کنم که با راه اندازي و مدیریت سایت و مجموعه رسانه هاي مرتبط با پایگاه خبري 

صعودهاي ورزشی ایرانیان نقش بســیار بزرگی در بخش خبري و آموزشی این رشته به عهده دارند  در حالیکه تمام هزینه هاي این مجموعه به شکل شخصـــی و 

ازطرف ایشان تقبل میشود. 

در ادامه از سرکار خانم فرناز اسماعیل زاده کمال تشـکر و قدردانی را دارم که در تهیه ي تصــاویر مناسب مجموعه ي مارا یاري نموده و با قبول زحمت در کنار ما 

پ�شگفتار م�جم�پ�شگفتار م�جم�پ�شگفتار م�جم�
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بودند. براي این قهرمان ملی کشورمان آرزوي موفقیت و پیروزي می کنیم.

و اما باید جاي ویژه اي در این مقدمه باز کنم براي ابراز کمال تشــــکر و قدردانی خود از رئیس محترم و بزرگوار فدراسیون جناب آقاي رضا زارعی که حمایت بی 

دریغشان از این مجموعه نماینده ي نگاه و مشی علمی ایشان در اداره ي مهمترین نهاد سنگنوردي کشـور است. امیدوارم بتوانیم گامی کوچک براي خدمت به این 

رشته و فدراسیون برداریم.

در انتها سخنی کوتاه با شما سنگنورد عزیز و بزرگواري که از این مجموعه استفاده میکنید:

این مجموعه که در اختیار شما قرار گرفته حاصل زحمت و تلاش یک مجموعه بوده که در قالب یک تیم سـعی کرده اند تا مفید ترین و به روزترین مطالب انتخاب 

و گلچین شوند، به خوبی و بدون اشتباه ترجمه شوند، تایپ شوند، صفحه بندي شوند و به شکلی شکیل و شایسته آنهم بدون هیچ گونه چشم داشت مالی در اختیار 

شما قرار بگیرد. از شما می خواهیم بخشـی از این تیم باشید و آنرا در اختیار سایر علاقمندان و سنگنوردانی قرار دهید که به دنبال مطالبی از این دست هسـتند. از 

قدرت رسانه و اینترنت استفاده کنید و در گروهها، وبلاگ ها و سـایر مدیاهاي خود این دسـت آورد تیمی را در اختیار دیگران هم قرار دهید تا به سـایر رشـته هاي 

ورزشی ثابت کنیم سنگنوردي تیمی ترین ورزش دنیاست. و گفتن ندارد که تنها توقع و خواسته ي ما در زمان انتشـار حفظ روحیه ي تیمی و احترام به قانون کپی 

رایت است. 

با آرزوي موفقیت براي شما بزرگواران 

هامون نیکویی  بهار 1396

www.carabin.persianblog.irwww.carabin.persianblog.ir

هامون نیکویی

متولد 1364

فارغ التحصیل رشته دریانوردي و افسر عرشه ي ناوگان تجاري 

علاقه مند به کوهپیمایی، سنگنوردي، دره نوردي و اسلک لاین 

نزدیک به دو دهه است که عضـو خانواده ي بزرگ کوهنوردي و بیش از 

5 سال است که میهمان خانواده ي سنگنوردي شـده ام، همواره خود 

را تنها کارآموزي کوچک در بین بزرگان این عرصـه ها پنداشــته ام و 

امیدوارم تـرجمه ها و تالیفاتم بتواند بخش کوچکـی از خلا نبود منابع 

تکنیکی و تمرینی به روز به زبان فارسی را پر کند.

www.carabin.persianblog.ir
nikoee.hamoon@gmail.com

arabinarabinarabin

http://www.carabin.persianblog.ir
http://www.carabin.persianblog.ir
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ایده ي  راه اندازي پایگاه خبري صعودهاي ورزشی ایرانیان در سال 2007 درحواشی مســـــابقات سنگنوردي در استان کرمان در جمع اساتید ورزشی این 

رشته از جمله آقایان محسن مختاریان و علی رضا بلاغی شکل گرفت  و در آن زمان طرح ها و برنامه هاي اولیه به صورت ایده بر روي کاغذ پیاده شد و نهایتا در 

سال 2008 پایگاه خبري صعودهاي ورزشی به صورت رسمی با نام پایگاه اطلاعات سنگنوردي ایرانیان کار خود را آغاز کرد و اهداف ما در این وب سایت  جمع 

آوري اطلاعات مســــیرهاي سنگنوردي طبیعت،معرفی  سالنهاي سنگنوردي، معرفی ورزشکاران برتر،  ارتباط بین ورزشکاران، مربیان، طراحان و داوران و 

ارائه جدیدترین مقالات روز این ورزش بوده است.

با توجه به اینکه خلا  رسانه اي  رسمی و فا رغ از تقســیم بندي هایی همچون تعلق به گروه یا شهر یا نهادي خاص در بین رسانه هاي سنگنوردي به شدت 

حس میشـــــد، بر آن شدیم تا این مجموعه را به طور آزاد در اختیار جامعه ي سنگنوردي قرار دهیم تا بتوانیم محفلی باشیم براي آموزش و اطلاع رسانی و 

همچنین یا ري صادق و همراه براي فدراسیون و سایت فدراسیون که بیشـــــتر جنبه ي یک پورتال رسمی و سازمانی دارد و بخش زیادي از مطالبی که در 

سایت ما قرار می گیرد با توجه به ماهیت سازمانی سایت فدراسیون امکان انتشــار در آن محیط را ندارد، به ویژه مطالب آموزشی، گزارش و تحلیل رقابتهاي 

بین المللی و مصـاحبه ها، فلذا امیدواریم مســئولین فدراسیون ما را همچون همکاران رسانه اي خود تصــور کنند و انتقادات و پیشــنهادات ما را همچون 

گفتمانی درون گروهی و بین اعضاي یک خانواده نگاه کنند. 

در گذر سالها و کسب تجربیات مختلف حرفه اي و رسانه اي پایگاه خبري ما نیز دستخوش تحولات زیادي شد و سعی بر آن شد تا به سمت و سویی برویم  که 

رضــایت حداکثري جامعه ي بزرگ ســنگنوردي ایران همراهمان باشــد و در همکاري هاي جدید با این پایگاه دوســـتانی از جمله آقایان هامون نیکویی و 

محمدناصر اصولی که در زمینه مقالات و تحلیل مسابقات سنگنوردي و خبرهاي خارجی  و مصاحبه با ورزشکاران مطرح کشور داشته اند، به مجوعه پیوستند 

و  هم اکنون به عنوان مدیران اصلی این پایگاه مشغول به فعالیتند.

�معر� �ا��اە خ�ی صعود�ای ورز� ایران�ان��
�معر� �ا��اە خ�ی صعود�ای ورز� ایران�ان��
�معر� �ا��اە خ�ی صعود�ای ورز� ایران�ان��

www.iranclimbing.irwww.iranclimbing.irwww.iranclimbing.ir

پایگاه خبريپایگاه خبريپایگاه خبري
صعودهاي ورزشی ایرانیانصعودهاي ورزشی ایرانیانصعودهاي ورزشی ایرانیان

http://www.iranclimbing.ir
http://www.iranclimbing.ir
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عضو سابق تیم ملی کوهنوردي جوانان و امید 
مقام ها :

مقام سوم کشور سال 83
مقام سوم آسیا قزاقستان 84

مقام سوم آسیا نپال 87
مقام اول تیمی مسابقات سنگنوردي اتشنشانان کشور به مدت سه سال پیاپی 

مقام اول مسابقات امداد و نجات اتش نشانان کشور و زدن رکورد این مسابقات با زمان یک دقیقه و بیست و شش ثانیه در آمل 
صعود هاي شاخص :

قله ارات (ترکیه) سال 83 
قله خانتانگري (کشور قزاقستان) سال 84 

قله تیلی چوپیک (کشور نپال)سال 87 
صعود قله سبلان از مسیر ابشار یخی به عنوان اولین خراسانی در سال 82 به همراه اقاي دامون علیان 

صعود هاي متعدد به قله دماوند حدود 29 بار در چهار فصل 
صعود قلل البرز مرکزي :خلنو . توچال . سرکچال . کلونبستک 

صعودبه قلل منطقه علم کوه 
صعود به قلل خراسان رضوي :بینالود. شیرباد 

صعود به قله زرد کوه 
صعود قله الوند همدان 

صعود دیوارها :
صعود مسیرهاي قله علم کوه : لهستانی ها و 52

صعود دیواره هاي اخلمد چناران :اشیانه . پرستو . پرواز . شماره ها . بابا خورشیدي
صعود دیواره بار نیشابور و گشایش به همراه تیم سنگنوردي نیشابور 

مد ا رك و گواهی نامه ها 
مدرك مربیگري درجه سه صعودهاي ورزشی (مدرس فدراسیون )

مدرك مربیگري درجه سه سنگ طبیعت (مدرس فدراسیون)
مدرك مربیگري درجه سه یخ و برف ( مدرس فدراسیون)

مدرك مربیگري درجه سه کوهپیمایی 
داراي مدرك تک ستاره غواصی 

مدرك داوري درجه سه صعودهاي ورزشی (حضور متعدد در ماسبقات داخلی به عنوان داور و همچنین در مسابقات آسیایی همدان به عنوان تنها داور خراسانی 
داراي مدارك متعدد امداد و نجات 

کارهاي اجرایی :
مربی باشگاه سنگنوردي نیشابور 

سرپرست اردوي تیم ملی صعودهاي ورزشی (سنگنوردي) دو دوره (نیشابور)
سرپرست و مربی تیم سنگنوردي خراسان رضوي (اعزامی به مسابقات مختلف در سطح کشور) 

مسئول کار گروه صعودهاي ورزشی نیشابور به مدت یک سال 
www.iranclimbing.com مدیرمسئول بز رگ ترین و تخصصی ترین سایت ورزشی سنگنوردي در ایران (پایگاه اطلاعات سنگنوردي ایرانیان

اطلاعات تماسی :
تلفن همراه  09022400125

saeidhajibgaloo@yahoo.com  (ایدي)یاهو
info.iranclimbing@gmail.com  جی میل

h�ps://www.facebook.com/hajibagloo  فیس بوك
Skype: saeidhajibagloo

�
�� ��لو معر� سع�د حا

�
�� ��لو معر� سع�د حا

�
�� ��لو معر� سع�د حا

� مدیر �ا��اە خ�ی صعود�ای ورز� ایران�ان�� مدیر �ا��اە خ�ی صعود�ای ورز� ایران�ان�� مدیر �ا��اە خ�ی صعود�ای ورز� ایران�ان�
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تکنیک هاي بنیادین سنگنوردي
(بخش اول)

نویسنده: اریک جی. هورست
  www.nicros.com :منبع
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  جوهره ي سنگنوردي را به راحتی و زیبایی رقصی روان بر روي دیواره ي سنگی در نظر بگیرید که شامل چهار نقطه ي تماس می شود(دو دست و دو پا)؛ مجموعه 

اي از حرکات دستها و پاها و گیره ها و چالش شما این است که حرکت دستها و پاها و گرفتن گیره ها و اوج گرفتن بر دیواره را به یک رقص هارمونیک و موزون بدل 

کنید. در به اجرا در آوردن هر مهارت بدنی خواه پرتاپ توپ بسـکتبال باشد یا دویدون ساده یکسـري تکنیک هاي بنیادین وجود دارند که شیوه ي بکارگیري بدن، 

مصرف انرژي و حالت بدن را بهینه می کنند. تا زمانیکه اجراي یک تکنیکِ مشخص، براي چشـمِ یک شخصِ آموزش ندیده سخت است، یعنی او فقط از نگاه کردن 

به یک حرفه اي می تواند بفهمد که او در اجراي حرکات چقدر روان، خشک و یا بی پرواست. 

به طور کلی یادگیري حرکات بنیادین یعنی حرکات شما راحت و بهینه به نظر برسد. 

در سنگوردي دستیابی به حرکت بهینه با صرف کمترین انرژي و تحمل حداقل فشـار هدف نهایی و غایی است که تعداد کمی از سنگنوردان به آن نائل می شوند. 

شما هم می توانید یکی از استثنائات سنگنوردي شـوید اگر که در یادگیري و اجراي حرکات بنیادین به مهارت لازم دسـت پیدا کنید. لطفا به خاطر داشـته باشـید 

تبدیل شدن یه یک سنگنورد حرفه اي و آموزش دیده مستلزم اتخاذ تصـمیمی جدي است که شامل پا گذاشتن در مسـیري سخت و طولانی به همراه رعایت نظم 

دقیق و سختگیرانه است. بگذارید روش کار دو دسته ي  متفاوت سنگنورد را در باشگاه بررسـی کنیم. یک گروه بزرگی از سـنگنوردان عادت کرده اند که به محض 

ورود به باشـگاه طناب حمایت را ببندند و از سـاده ترین گیره هاي ممکن که در توانِ کم و آموزش ندیده ي آنهاسـت صـعود کنند و این را یک تمرین خوب قلمداد 

کنند! در نهایت عدم آموزش و تمرین درست منتهی می شود به اینکه این دسته سنگنوردانی ضعیف با تکنیک هاي ناقص و ناکارا خواهند شد. 

اما عده ي مفید اما کم تعداد،  دســته ي دوم هرحرکت و هر صـــعود را بر مبناي حرکات بنیادین و با فکر و برنامه انجام می دهند. این افراد به جزئیات دقت می 

کنند و به کســــب مهارت هاي جدید مشــــغولند. نتیجه ي کار این عده به ساخته شدن و تربیت افرادي زبده و قابل ذکر تبدیل می شوند که تنها از راه تمرین و 

ممارست به این موفقیت رسیده اند. و حالا صحبت کافی است! و در ادامه به 8 تکنیک بنیادین خواهیم پرداخت. 

همانظور که میدانید پاهاي شما از دستانتان قوي تر است. اولین نکته ي بنیادین سـنگنوردي این اسـت 

که یادبگیرید چگونه از پاهایتان کار بکشید و بیشتر فشـار را روي پاها بگذارید. تنهاي استثناي این مسـاله 

صعود در شیبهاي کاملا منفی و کلاهکهایی است که مجبور به آویخته شدن و استفاده ي بیشتر از دستها و 

تکنیکهاي پیشــرفته تر هســتید که در ادامه تکنیک هاي بنیادین استفاده از دستها را هم خواهیم گفت. 

پیشـرفت در مسـیر استفاده از پاها مسـتلزم انجام تمریناتی است که یکسـري از آنها در قسـمتهاي بعدي 

همین کتاب آمده است. 

تمرینات پاگذاري و حرکات پا باید طوري باشد که شما وراي حرکات و موقعیت دسـت آنها را انجام دهید 

تا تمرکز بر روي پاها باشد. یکی از مشـکلات در رابطه با موقعیت درست پاها این است که گیره هاي دست 

در مقابل چشـمتان هسـتند و اما فاصله ي زیاد پاها از چشـم و سر و ماسکه شدن گیره هاي پا توسط بدن 

باعث می شود ما ایده ي کمتري از وضعیت دقیق پاها داشته باشیم و این اصلا خوب نیســـــت. ما باید به 

همان خوبی گیره هاي دست بر گیره هاي پا اشراف داشته باشـیم و دقیقا بدانیم پایمان کجاسـت و چگونه 

قرار گرفته است. 

تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش اول):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش اول):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش اول):

تکن�ک ب��ادین شمارە �ک  جا�ذاری دقیق �ا�ا که بتواند وزن شما را تحمل کند:
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مساله ي بعدي میزان آمادگی فیزیکی و کشش پاهاست که معمولا در افرادي که تمرینات عمومی و کششـی کمتري انجام می دهند چون پاها به خوبی از هم باز 

نمی شــوند و زاویه هاي باز را پوشــش نمی دهند ما در اســتفاده از آنها ناتوان می مانیم . بنابراین باید یادبگیریم که پاهایمان از نظر قدرت و انعظاف باید همزمان 

پیشـرفت کنند تا بتوانیم بهینه از آنها استفاده کنیم. در استفاده از پاها (جداي تکنیک هاي پیشــرفته تر)- اصل ماجرا این است که شما میخواهید جوري بر 

روي گیره قرار بگیرید که بخشـــــی از وزن بدن را روي آن منتقل کنید و همچنین اینقدر این استقرار خوب باشد که براي انجام حرکات بعدي 

بتوانید وزن بدن را روي پا بالا بکشید. نیرویی که در صعود به شما وارد میشـود نیروي جاذبه است که شما را به پایین می کشـد و اصطکاك سطح کفش شما با 

سطح گیره ها نیروي مخالفی است که می تواند در برابر این نیروي کشـش مقاومت کند و قطعا وارد کردن تمام وزن بدن بر روي یک پا نمی تواند تمام این مقاومت 

را به خوبی ایجاد کند و احتمالا پا سُر خواهد خورد یا اصطلاحا از روي گیره در خواهد رفت . بهترین و تنها حالت بالانس بهینه در سنگنوردي این است که شما سه 

نقطه ي اتکا یا تماس خوب بر قرار کنید و این را به عنوان یک قانون بنیادین همیشـه به یاد داشته باشید که این سه نقطه می تواند شامل دو پا و یک دست و یا دو 

دست و یک پا باشد و نقطه ي چهارمی که آزاد است و درگیر نیســــــت در حقیقت اغاز حرکت بعدي شما را شکل خواهد داد. بهترین حالت استفاده از پاها همان 

صعودي است که شما روي نردبان انجام میدهید! با فشار یک پا پاي بعدي را روي موقعیت بالاتر قرار دهید. و خیلی مهم است که این شیوه ي صعود را براي خود به 

یک مهارت اصــلی بدل کنید. و آخرین نکته در بحث حرکت بنیادین پا دقت جاگذاري و تنظیم مرکز ثقل اســـت. توازن، تعادل و به کارگیري نیروها در حالتی به 

بهترین شکل در می آیند که مرکز ثقل بدنتان دقیقا در راستاي پاها قرار بگیرد و دقیقا عمود  بر سطح زمینی باشد که از آن صعود می کنید. در مسیرهاي شیب دار 

(بدون شیب منفی و عمودي) نیازمند این است که ران و باسن بیرون از دیواره بالاي گیره ي پا باشند(از سطح دیواره فاصله بگیرید). در یک صعود بر روي دیواره ي 

عمودي و یا نزدیک به آن لازمه اش آن است که تمان بدن را تا جایی که ممکن است نسبت به پاها صاف قرار دهید و در یک راستا با پاها روي گیره بایستید. و زمانی 

که بر روي شیب منفی و یا کلاهک قرار دارید تقریبا غیرممکن است که وزنتان را روي پاها مستقر کنید و نیازمند دانسـتن تکنیک هاي پایه اي دیگري است که در 

ادامه خواهیم گفت. 
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این دومین قسمت از سري مقالات تکنیکها و اصول بنیادین است که در آن سعی می کنیم یاد بگیریم که دستها نقش ثانویه و کم تاثرتري نسبت به پاها ایفا کنند. 

و شما در ادامه ي مطلب به اهمیت قانون چپ - راست  یا صعود نردبانی پی خواهید برد. 

گیره هاي دســت را به آرامی و تنها براي حفظ تعادل بگیرید و بگذارید 
پاها نقش اصلی را ایفا کنند. 

به طور طبیعی هر صعودکننده اي براي حفظ جانِ شیرینش و همینظور مســلط شدن ترس و اصظراب و 

فشار ناشی از افزایش ارتفاع به دستان خود بیشـتر اتکا می کنند و بیشـتر به دستانشـان خود را می آویزند. 

این فشار مضاعفی بر دستها وارد می شود در مدت زمان کمی باعث تحلیل رفتن عضلات دست و خسـتگی 

آنها می شود که معمولا از اصلاح دم کردگی ساعد و جلو بازو براي آن استفاده می کنیم. بی شـک شـما هم 

تجربه ي چنین دم کردگی و گرفتگی عضلانی را در ناحیه ي ساعد و بازو داشته اید! که قطعا باعث ناراحتی 

و کاهش بازدهی شما است. اما جاي نگرانی نیســت! با کمی تمرین، تمرکز و تســلط بر تکنیک ها و اصول 

بنیادین مطمئن باشید که این مشـکل برطرف خواهد شد. لازمه اش این است که گیره هاي دست را با 

حداقل فشـــار لازم و تنها براي حفظ تعادل بگیرید؛ نه اینکه از دستها به عنوان عامل اصلی صعود 

استفاده کنید. باید یاد بگیرید که هماهنگی لازم را بین کشـیدن دستها و فشــار آوردن پاها را برقرار کنید. 

عادت کنید که گرفتن هر گیره با دست برایتان یک فرآیند ذهنی به همراه برنامه و از روي خواست و برنامه 

ریزي شما باشد نه اینکه مثل خیلی از صعود کنندگان عجول و کم دقت تنها به هرچه که در دسـترسـتان قرار گرفت چنگ بزنید! یکی از چیزهایی که باید به ذهن 

بسـپارید این است که همیشـه انتخاب و پیدا کردن گیره ي مناسب کافی نیسـت بلکه باید به خوبی آن گیره را بررسی کنید که کجاي گیره را و چطور بگیرید بهتر 

است و به انجام حرکت فعلی و آغاز حرکت بعدي شما کمک خواهد کرد. همیشه بهترین جاي یک گیره بالاي آن و بهترین حرکت آویختن به آن نیسـت! حالا که با 

رعایت همه ي این نکات گیره اي را انتخاب و به دست آوردید باید سعی کنید جوري مسـتقر شوید که کمترین فشــار به دستها بیاید یعنی باید عادت کنید دستها 

تنها گیره را لمس کنند تا تعادلتان حفظ شود. این حرکت را به دفعات در طبیعت و در سالن تکرار کنید تا براي شما یک عادت شـود. در ادامه تمرینات متناسـب با 

این حرکت نیز برایتان ارائه خواهد شد. 

مورد دیگري که باید در گرفتن گیره ها در نظر داشته باشید این است که شما با توجه به وضعیت و موقعیتتان باید تصـــــمیم بگیرید که چقدر گیره را محکم 

بگیرید؛ همانطور که پیشتر گفته شد شما باید وزنتان را روي پاها وارد کنید و دستها را تنها نقاط تماسی تصور کنید که باعث می شود شما از دیواره جدا نشـوید 

نه اینکه وزنتان و فشار اصلی را تحمل کنند حالا با این پیش فرض برگردید به جمله ي قبل و تصمیم بگیرید که فقط براي اینکه تماستان با دیواره برقرار بماند و 

از آن فاصله نگیرید چقدر نیرو لازم است و چقدر باید به دستهایتان فشار بیاورید؟! فرض کنید می خواهید از یک نردبان بالا بروید. آیا با دستانتان خود را بالا می 

کشید؟! یا فشـار را بر روي دستان می گذارید ؟! قطعا خیر! شما با پاهایتان بالا می روید و دستانتان تنها تعادل شما را حفظ می کند. درست است که سنگنوردي 

دقیقا شبیه به بالا رفتن از نردبان نیست اما باید این اصول اولیه و متدهاي ساده را به ذهن بسپارید و استفاده کنید. 

تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش دوم):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش دوم):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش دوم):

� �تکن�ک ب��ادین شمارە دو  گ�ە �ا را �ه آرا� �گ��د : �� �تکن�ک ب��ادین شمارە دو  گ�ە �ا را �ه آرا� �گ��د : �� �تکن�ک ب��ادین شمارە دو  گ�ە �ا را �ه آرا� �گ��د : �
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معجزه ي یک صعود کارآمد در هماهنگی و همراهی پاها و دستهاسـت که 

چگونه وزن را قسـمت کنند و گشـتاور(پیچش) لازم  را در بدن ایجاد کنند. 

هدف قانون چپ-راست به حداکثر رسـاندن هماهنگی میان دسـتها و پاها و 

ایجاد نهایت تعادل و در عین حال ساده کردن حرکات سنگنورد است آنهم با 

آموزش این قاعده که دسـتها و پاها به شــکل ضــربدري هماهنگ و همراه 

شوند. (دست راست با پاي چپ و بالعکس) مثل همان حرکتی که در صـعود 

از یک نردبان انجام میدهید. فرض کنید از یک نردبان بالا بروید ولی به جاي 

اینکه دسـتها و پاها را ضـربدري حرکت دهید موافق هم حرکت دهید یعنی 

دسـت راسـت و باي راسـت را با هم و دســت و پاي چپ را هم با هم در این 

حالت اگر عملا روي نردبان انجامش دهید خواهید دید که بدن به یک سمت 

خواهد چرخید. البته سنگنوردي و صعود از دیواره بســـــــیار پیچیده تر و 

غیرقابل پیش بینی تر از آن اسـت که بتوان با یک حرکت سـاده مثل صـعود 

نردبانی فرمولاریزه اش کرد و برایش دسـتورالعمل جامع صـادر کرد. اما این 

اصل ساده می تواند خیلی به شما کمک کند: در یک صعود ساده معمولا می شود همچین هماهنگی ساده اي بین دست و پا ایجاد کنید به شکلی که با دست راست 

و پاي چپ کشـش و فشــار لازم را براي بلند شدن ایجاد کنید و یا بالعکس. اما ممکن است در مســیرهایی قرار بگیرید که به گیره هاي کوچکتري برخورد کنید یا 

مجبور به ادامه در عرض شـــــــــــــــوید در این شــــــــــــــــرایط تکنیک هاي دیگري لازم اســــــــــــــــت که در ادامه آنها را هم خواهی گفت .  

 قانون "چپ – راست" برای حرکت متوازن: قانون "چپ – راست" برای حرکت متوازن: قانون "چپ – راست" برای حرکت متوازن:
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“بالاترین و برترین تکنیکها آن است که شما به واسطه ي آن کاملا مقرون به 

صرفه حرکت کنید؛ عبارت مقرون به صرفه را ملکه ي ذهنتان کنید تا هر 

وقت دست به سنگ شدید به یاد بیاوریدش. 

عبارت مقرون به صرفه را اینطور براي خودمان تعریف کنیم: پیدا کردن روشی براي اینکه هر حرکت 
و در مجموع کل صعود با حداقل انرژي پیموده شود. اگر گربه داشـته باشـید به خوبی میتوانید مفهوم 

حرکات مقرون به صرفه را با مشاهده ي دقیق رفتار و حرکاتش کشف کنید. 

غالبا یک گربه آرام، بی سروصـدا و آگاهانه و از روي برنامه حرکت می کند. هرچندکه گاهی اوقات بر 
مبناي شرایط پیش آمده لازم است قدرتمند، پرانرژي و یا باجســت و خیز و جهش کار را پیش ببریم 

اما آنهم باید طوري باشد که اصل مقرون به صرفه بودنش رعایت شود. حرکت گربه اي باید به یک مُدلِ تکنیکی واستایل در صعودهایـتان بدل شود: آرام، بی صدا 

و به همراه حرکت دادن کامل پا اما اگر لازم شد از کشـش دستها و یا پرش براي اینکه  به یک حرکت مقرون به صرفه برسید دریغ نکنید. این سه اصلی که گفته 
شد را به عنوان پایه ي حرکت گربه اي و کلید حرکت مقرون به صرفه در نظر بگیرید. 

بی سروصدايتوانایی حرکت دادن  پاها نشــان دهنده ي عیار بالا و غناي تکنیکی یک سنگنورد است؛ اما برعکس این جریان، حرکات پاي پُر سروصدا نشـــان 

دهنده ي عدم تســـلط، شلختگی و کم فروغ بودن حرکات یک سنگنورد است که از مقرون به صرفه حرکت کردن اطلاعی ندارد. براي خیلی از سنگنوردان پاهاي 

پرسر و صدایشان در روش صعودشان و تکنیکهاي دیگرشان در طول سالیان سال هضـم شده است و به چشـمشـان نیامده است و همین نقطه ي کور تمریناتشـان 

شاید باعث شده خیلی از توانایی هایشـان را به طور کامل کســب نکنند. قطعا هدف شما یادگیري سنگنوردي با تکنیک هاي خوبِ پا است و این حاصل نمی شود 

مگر با تمرکزِ بالا و دقت کافی بر روي جاگذاري پاها، ثابت نگه داشـتن پاها بر روي گیره ها و ثبات کافی پاها و همچنین اعتماد به نفس بالا در گام برداري و شــروع 

حرکت بعدي. 

سنگنوردي هم مانند هر رقص و حرکت ریتمیک دیگري باید شامل یک ریتم و هارمونی و سرعت و درعین حال ایســـتایی ذاتی باشد؛ مثلا صعود نردبانی حاصل 

،  (حرکت براي پاها و گرفتن براي دســـتها)- و تمام اتفاقی که می افتد تکرار همین ریتم اســـت. اما در   ، ، گرفتنریتمی اســت شـــامل حرکتگرفتن  حرکت

سنگنوردي گاهی اوقات ریتم موثرتر می تواند حرکت،حرکت، گرفتن، گرفتن باشد؛ البته تا جایی که مسـیر گیره ها اجازه بدهند پاها پیش برنده ي حرکتها باشند. 

به طور قطع ریتم هاي بیشـماري براي صعود می توان متصـور شد مهم نیسـت که ریتم حرکتی چیسـت مهم این است که متناسب با شرایط صعود بهترین باشد و 

ریتم حفظ شود و نقش اصلی را در آن حرکت بازي کند و حرکت براي پا طراحی شود؛ هرچند که این موضوع براي سـنگنوردان مبتدي نیازمند تمرین و ممارسـت 

بیشـــــــتري است تا یاد بگیرند چگونه دستها را عامل صعود قرار ندهند و فشـــــــار اولیه و اصلی را بر دستها وارد نکنند. و مطمئن باشید صعودي که ریتمش 

گرفتن،گرفتن، حرکت، حرکت باشد صعود کارآمد و حرفه اي نیســت. براي هر مســیر پیش از صعود ریتم را در نظر بگیرید و در مســیر صعود حرکت 

وگرفتن ها را بلند تکرار کنید و ببینید چقدر به ریتم هاي درست و حرفه اي نزدیک هستید. 

تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش سوم):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش سوم):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش سوم):

پاهاي خاموش (ساکت):پاهاي خاموش (ساکت):پاهاي خاموش (ساکت):

ریتم و سرعت حرکت :ریتم و سرعت حرکت :ریتم و سرعت حرکت :

تکنیک بنیادین شماره سه : کاملا “مقرون به صرفه“ حرکت کنید!تکنیک بنیادین شماره سه : کاملا “مقرون به صرفه“ حرکت کنید!تکنیک بنیادین شماره سه : کاملا “مقرون به صرفه“ حرکت کنید!
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آهنگ حرکت و یا خرامیدن یکی دیگر از فاکتورهاي مهم در حرکت مقرون به صرفه است. زمانیکه صعودي ساده در مســــیري تمرینی با گیره هاي بزرگ انجام 

میدهید با فراغ بال و با آهنگ حرکتی خوب در حقیقت بر روي دیواره می خرامید. اما زمانی به نقاط چالشی، بلند تر و صعب مسـیر می رسید و نیاز به کار گذاشتن 

ابزار دارید علاقه ي چندانی به طمانینه و تعلل ندارید و دوست دارید هرچه سریعتر انجامش دهید. زمانیکه در محدوده ي حرکتی و سختی مسیر پایین حرکت می 

کنید دوست دارید با شتاب و سرعت صعود کنید در حقیقت می خواهید چالاکی خود را به رخ بکشـــــــید! در صورتی که دارید تمام تکنیکهاي بنیادین و اصول 

سنگنوردي را قربانی چند ثانیه کمتر می کنید! حرکت می کنید بدون اینکه تاملی و تفکري پشتش باشد بدون اینکه نگاهی به گیره ها بیندازید! نه اینکه سرعتی و 

چالاك بودن بد باشد؛نه خیلی هم خوب اسـت اما به شـرطی این شـتاب فرآیند یادگیري و تمرکز بر روي حرکات و رعایت اصـول اولیه را تحت تاثیر قرار ندهد. در 

حقیقت عمدتا افرادي که اینطور صعود می کنند اولین نشــانه هاي بی تجربگی، کم دقتی، ضعف آموزشی و عمق کم تکنیکی خود را به نمایش می گذارند. با ریتم 

حرکتی مناسب و آرام اگر شروع کنید این آرامش به شما فرصـت و زمان می دهد تا هر حرکت را در ذهنتان مرور کنید حرکت بعدي را آنالیز کنید گیره ها را لمس 

کنید و از جاي درستش بگیرید و ریتم مناسب را هم رعایت کنید و به مرور زمان شما خواهید توانســت در عین اینکه آهنگ حرکتی خوبی دارید (که به شما اجازه 

میدهد همه ي موارد مذکور را مدنظر قرار دهید)- زمان کمتري هم براي حرکتهایتان نیاز دارید و زمان صـعودتان خود به خود کاهش پیدا می کند و در کنار آن به 

غناي تکنیکی شما و تجربه هاي شما نیز افزوده خواهد شد. بنابراین خیلی عجله نکنید! سعی کنید با سرعت هاي متفاوت روي مسـیرهاي متفاوت حرکت کنید به 

این شکل دقت و مهارت شما در انتخاب آهنگ مناسب به شکل غریزي افزایش پیدا خواهد کرد. 

آهنگ حرکتی (خرامیدن):آهنگ حرکتی (خرامیدن):آهنگ حرکتی (خرامیدن):
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(بخش چهارم-قسمت اول)
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�یافتن موقعیت هاي اســتراحت و تجدید قوا به اندازه ي یافتن راه عبور از کراکس 

�(سخت ترین نقطه ي مسیر)-مهم است؛ اگر شما یک موقعیت استراحت خوب را از 

دست بدهید در حقیقت فرصـت ریکاوري و تجدید قوایتان را از دسـت داده اید که 

نهایتا به افت توان ذهنی و روحی براي مراحل بعدي صعود منجر خواهد شد؛ در نظر 

گرفتن نقاط اسـتراحت به اندازه ي پیدا کردن گیره ها و حرکات بعدي مهم اسـت به 

اندازه اي که باید در مرحله ي مسیر خوانی به آن فکر کرد و در نظر گرفت. 

پروسه ي صعود با مســــیرخوانی شروع می شود، زمانی که شما هنوز پاهایتان بر روي زمین است 

باید به همه چیزهاي مربوط صعود فکر کنید حتی نقاط استراحت و شرایطی را متصــور شوید که به 

محض رسیدن به آن نقاط بتوانید عضلات درگیر و خسـته ي خود-(ساعد، جلو بازو و دوقلوهاي پا)-  

را از فشار رهانیده و به آرامش برسانید. شرایطی که در آن بدن به نزدیکترین فرم نسـبت به شرایطی 

که شما روي زمین ایستاده اید برسد. یعنی باسن دقیقا با پاها در یک خط و پاها تا حد ممکن صاف و 

بی فشار و پاها باید بر روي گیره هاي باشند که بیشتر از عرض شانه از هم باز شوند. اگر بر روي مسیر 

شیب دار قرار دارید (مســــیري با شیب کمتر از 90 درجه نســــبت به سطح)- بنابراین به راحتی 

میتوانید بدنتان را ریلکسکنید و از موقعیت استفاده کنید (در این مسیر به راحتی میتوان روي پاها صاف ایستاد)- . اما زمانی که بر روي مسیرهاي صاف، شیب 

منفی یا کلاهکها قرار دارید شرایطی که بتوانید تمام وزن را به پاها منتقل کرد سخت و یا بعضــا غیر ممکن است. در چنین شرایطی براي اینکه وزنتان را به پاها 

منتقل کنید به طور حتم بخشی از این وزن بر روي دستان باقی می ماند. در این حالت باید این نکته را به یاد داشته باشید که تا حد ممکن دستها صاف و کشیده 

باشد چون زمانی که دستها صاف و کشـیده است بخشـی از فشــار از عضــلات ساعد برداشته شده و به استخوانها که توان بیشــتري دارند منتقل می شود. اما 

همچنان بیشترین فشار بر روي ساعدهاي شماست که مجبورند گیره را بگیرند و نگه دارند در این حالت بهترین استراتژدي دست یافتن به یک وضعیت ایستا و 

مناسب است که بتوانید هر 10 یا 20ثانیه دستان خود را تکان دهید. در این حالت می توان با تعویض دست به هردو دست اجازه ي استراحت داد. زمانی میرسد 

که شما احساس میکنید ایستادن در یک موقعیت انرژي بیشتري از شما میگیرد به جاي اینکه بتوانید ریکاوري کنید خسته تر میشـوید بنابراین به هیچ عنوان 

در این نقاط توقف نکنید و با دید باز به سمت نقطه ي استراحت بعدي حرکت کنید. 

تکنیک G-TOX  (جی-تاکس) یکی از بهترین روشهاي ریکاوري توان دستها به ویژه ساعدهاست که بزرگترین چالش عضلانی براي یک سنگنورد هسـتند. در 

تکنیک جی-تاکس که در قسمت بعدي ارائه خواهد شد به خوبی با ساده ترین روش استراحت و تجدید قواي دستها آشنا خواهید شد.   

تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش چ�ارم):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش چ�ارم):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش چ�ارم):

تکنیک بنیادین شماره چهار : بهینه سازي انرژي با قرار گرفتن در وضعیت استراحت تکنیک بنیادین شماره چهار : بهینه سازي انرژي با قرار گرفتن در وضعیت استراحت تکنیک بنیادین شماره چهار : بهینه سازي انرژي با قرار گرفتن در وضعیت استراحت 
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توضیح تصاویرتوضیح تصاویرتوضیح تصاویر

تصویر شماره یک:تصویر شماره یک:

تصویر شماره دو: تصویر شماره دو: 

تصویر شماره سه :تصویر شماره سه :

تصویر شماره یک:

 طبق توضیحات بالا فرد در مناسب ترین نقطه ي استراحت قرار دارد وزن کاملا بر روي پاها منتقل شده در شرایطی که پاها صاف و باسن با پاها در یک خط قرار 

دارد و دستها براي جلوگیري از فشار مضاعف بر روي ساعدها کاملا کشیده است . 

تصویر شماره دو: 

فرد در شرایطی قرار دارد که فرضا نمی تواند بر روي دو پا بایستد بنابراین خود را به یک حالت ایسـتاي مناسب رسانده و و با دست راست که کاملا کشـیده شده 

خود را نگه داشـته و تا جاي ممکن وزن را روي پاها منتقل کرده تا بتواند دسـت چپ را رها کند و به سـمت پایین بگیرد تا جریان خون در آن متعادل شــود و با 

تکان دادن دست آنرا تجدید قوا می کند.

تصویر شماره سه :

 فرد بر روي یک کلاهک در وضیعت کاملا وارونه در حال تلاش است. با قرار دادن پاها در یک شرایط ایســـتا و خم کردن کردن زانوها حداکثر استفاده را از پاها 

برده تا دست راست را در حالت کشیده قرار دهد تا فشار اضافی را از عضـلات ساعد به استخوانها منتقل کند و با رها کردن دست چپ و تکان دادنش رو به پایین 

آنرا ریکاوري میکند. 

۱۱۱۲۲۲۳۳۳
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در قسـمت چهارم از تکنیک هاي بنیادي به اسم تکنیک جی-تاکس اشاره شد که 

در حقیقت سریعترین راه براي ریکاوري و رفع خستگی ساعدهاست؛ پیش از اینکه 

تکنیک پنجم را شروع کنیم نگاه جامعی به تکنیک جی-تاکس خواهیم داشت. 

خوشـبختانه روشــی ســریع به نام جی-تاکس براي ریکاوري ســاعدها وجود دارد اما متاســفانه 

سنگنوردان از انجام آن امتناع می کنند یا از اهمیت و روش آن آگاه نیســـتند. براي بیش از یک دهه 

است که من (اریک ج.هورست)- سعی در ارتقاء و بهبود روش ریکاوري عضــــلات ساعد دارم؛ ساده 

نامیدم چون از طریق  را G-TOX ترین راهی که امتحان خود را پس داده (مطابق تصویر)-. این روش 

–(deToxify)- دستان شما را از اسید لاکتیک موجود و خســـتگی  سم  GRAVITY –(جاذبه)-

زدایی می کند. یک محقق بریتانیایی به نام لوك رابرتز (Luke Roberts)-   اخیرا تصمیم گرفت تا 

روش جی-تاکس را به صورت علمی مورد تحقیق و بررسی قرار دهد. نتایج آزمایشـــــاتی که برروي 

گروهی از سنگنوردان داوطلب انجام شد، نشــان می دهد که سرعت ریکاوري در ساعد سنگنوردانی 

که از تکنیک جی-تاکس استفاده می کنند به طور چشــمگیري بیشـــتر از سنگنوردانی است که از 

روشهاي دیگر براي ریکاوري استفاده کرده اند. 

خستگی و خالی شدن ساعدها در اثر تجمع و تراکم اسید لاکتیک است که خون رسانی به ساعد را مختل میکند. اسید لاکتیک در حقیقت حاصل سوخت و ساز 

5 درصد حد موردانتظار برسد تقریبا به طور  بیهوازي هاي گلیکوژن (نشـاسته ي حیوانی موجود در بدن انسـان)- است. زمانی که تجمع این اسید لاکتیک به 0

کامل خونرسانی را به آن عضو یا عضله مختل می کند. تجمع اسید لاکتیک به صورت تصاعدي افزایش پیدا میکند مگر اینکه جریان خون در آن قسـمت دوباره 

شدت بگیرد و یا اینکه فشار و خسـتگی از آن عضـو برداشته شود. زمانی از روش سنتی -(dangling)-ریکاوري ساعد استفاده میکنیم (یعنی فقط دستها را رو 

به پایین بگیریم و تکان دهیم)- به طور کامل نمی توانیم خونرسانی را به تمام ساعد انجام دهیم بنابراین به نتیجه ي مطلوب نمیرسیم. چون خون سیاه (خونی 

که اکسیژنش مصرف شده)- باید از آن منطقه دور شود تا خون تازه بتواند جایگزین شود در روش جی- تاکس در حقیقت ما سعی میکنیم ابتدا خون کثیف را از 

طریق سیاهرگها سریعتر به قلب برسانیم تا خون تمیز با همان سرعت جایگزین شود. براي جایگزینی خون تازه کافی نیست که دستها را رو به پایین تکان دهیم 

بلکه همزمان با آن باید دستها را بالا آورده تکان دهیم تا مســـیر سیاهرگ دست به سمت قلب را در یک خط از بالا به پایین قرار دهیم و به کمک جاذبه و تکان 

دادن دست خون سیاه را سریعتر از منطقه ي ساعد به سمت قلب هدایت کنیم.  در حقیقت تفاوت اصلی تکنیک جی-تاکس با تکنیک سنتی این است 

که شما به ازاي 5 ثانیه اي که دستتان را به سمت پایین میگیرد 5 ثانیه هم باید آنرا در هوا و به سمت بالا تکان دهید. 

تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش چ�ارم- قسمت دوم):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش چ�ارم- قسمت دوم):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش چ�ارم- قسمت دوم):

G-TOX چگونه عمل میکند؟!G-TOX چگونه عمل میکند؟!G-TOX چگونه عمل میکند؟!

تکنیک بنیادین شماره چهار : استفاده از تکنیک G-TOX براي استراحت دادن و تجدید قواي  فوري دستهاتکنیک بنیادین شماره چهار : استفاده از تکنیک G-TOX براي استراحت دادن و تجدید قواي  فوري دستهاتکنیک بنیادین شماره چهار : استفاده از تکنیک G-TOX براي استراحت دادن و تجدید قواي  فوري دستها
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محور عمودي نمودار میزان تجمع اسید لاکتیک را نشـان می دهد و محور افقی زمان را نشـان میدهد. نمودار آبی (A)   مربوط به سنگنوردي است که از روش 

سنتی (تنها آویختن دست رو به پایین)- براي ریکاوري ساعد استفاده کرده و نمودار سبز(B) مربوط به سنگنوردي است که از روش جی-تاکس اسـتفاده کرده 

است. طبق تصــــویر بعد از حدود سه دقیقه صعود حجم اسید لاکتیک هردو سنگنورد به حدود 4 واحد افزایش پیدا کرده اما بعد از دو دقیقه ریکاوري به روش 

سنتی حجم اسید لاکتیک مقدار بســــیار کمی کاهش پیدا کرده (حتی به 3.5 واحد هم نرسیده)- اما سنگنوردي که از روش جی-تاکس استفاده کرده بعد از 

حدود 2 دقیقه ریکاوري حجم اسید لاکتیک را به کمتر از 2.5 واحد رسانده است. 

شرح نمودارشرح نمودارشرح نمودار
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تکنیک هاي بنیادین سنگنوردي
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در حقیقت یک حرکت مکمل براي حفظ تعادل است زمانی که صـعود نردبانی -(دسـت و  ”پرچم”حرکت

پاهاي مخالف)- مقدور نباشـد. فرض کنید گیره اي که قرار اسـت براي گرفتنش تلاش کنید کمی دور تر از 

آن است که با یک حرکت رو به بالاي ساده به آن برسـید و در عین حال موقعیت شـما طوري اسـت که نمی 

توانید از صعود نردبانی استفاده کنید و مجبورید و دست و پاها ي یک سـمت بدنتان را همزمان درگیر کنید. 

در این صورت بلافاصله بدن شما رو به بیرون خواهید چرخید، به همان مثال نردبان برمیگردیم تا مســــاله 

عینی تر و قابل لمس تر شـود؛ فرض کنید در حین بالا رفتن از نردبان به جاي اینکه از دســت و پاي مخالف 

استفاده کنید از دست و پاي راسـت اسـتفاده کنید و دسـت و پاي چپتان هیچ اثري نداشـته باشـند در این 

صورت به محض وارد کردن فشــــار بر دست راست و پاي راست بدن حول محور مچ دست راست شروع به 

چرخیدن به سمت راسـت و به سـمت بیرون می کند و سـمت چپ بدنتان به کلی از نردبان جدا می شـود.؛  

اتفاق مشابه در هنگام صعود نتیجه ي مشابه خواهد داشت  و بدنتان به شدت به سمت بیرون می چرخد  که 

می تواند منجر به رها شدن و پاندول شدن شود. و یا شرایطی را تصـور کنید که دست و پاي درگیر تقریبا در 

 براي مثال در این شـکل شـماره (1) پاي چپ نقش پرچم را بازي میکند و پاي راسـت و دسـت راســت 

نیروي لازم براي بالا کشـــیدن بدن مهیا می کنند تا دست چپ به گیره ي مورد نظر برسد. در تصـــویر 

شماره (2) حرکت پرچم در وضعیت مشابه با تصویر شماره یک انجام شده با این تفاوت که دست راست و 

پاي چپ نقش میله را ایفا میکنند تا پاي راست به طریقی که در تصـویر مشـاهده می کنید پرچم شود تا 

دشت چپ به گیره ي بالایی برسد. نکته ي مشــترك هر دو تصــویر در این است که پا و دستی که می 

خواهند نقش میله را ایفا کنند در یک خط قرار دارند تا بدن به بهترین حالت ایســـتایی برسد. در 

 (1 حرکت پرچم مرکز ثقل شما به حدفاصل دست و پاي درگیر منتقل میشـود. مثلا در تصــویر شماره (

مرکز ثق بالاتر از پاي راست و پایین تر از دست راست قرار دارد و نیروي چرخشــــی بدن کاملا به سمت 

دیواره متمایل است و بهترین شرایط ممکن براي صعود کننده به وجود می آید. 

یک خط قرار بگیرند و شـما بخواهید روي آن پا و دسـت نیرو وارد کنید در این حالت بدنتان حول محور همان دسـت و پا به سـمت بیرون از دیواره خواهد چرخید. 

راهکار مقابله با این چرخش ناخواسته خیلی ساده اسـت! پاي آزاد خود را به شـکل یک پرچم که در هوا تکان می خورد به سـمت مخالف حرکت خود بیرون از بدن 

قرار دهید تا بدنتان به سمت دیواره باقی بماند و مرکز ثقل به حالت تعادل دربیاید. 

تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش پنجم):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش پنجم):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش پنجم):

۱۱۱

۲۲۲

تکنیک بنیادین شماره پنج : حرکت FLAG یا پرچمتکنیک بنیادین شماره پنج : حرکت FLAG یا پرچمتکنیک بنیادین شماره پنج : حرکت FLAG یا پرچم

۱۱۱
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براي عینی تر شدن حرکت پرچم دو تصویر فوق به خوبی شرایط را نشان میدهندو از رنگها براي درك بهتر شرایط و چگونگی قرارگیري مرکز ثقل استفاده شده. 

رنگ آبی: دست و پاي درگیر را نشان می دهد

رنگ نارنجی: دستی که براي گرفتن گیره بعدي تلاش می کند را نشان می دهد

رنگ سبز: پاي پرچم را نشان می دهد

مثلث قرمز: محل تقریبی مرکز ثقل را نشان می دهد
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تکنیک هاي بنیادین سنگنوردي
(بخش ششم)

نویسنده: اریک جی. هورست
  www.nicros.com :منبع
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این مطلب ششمین بخش از هشتگانه ي تکنیکهاي بنیادین است. اگر تا الان پنج قسـمت قبلی 

را مطالعه نکرده اید به شما پیشنهاد میکنم به جهت قرار گرفتن در سیر تکاملی مطالب حتما آنها 

را بخوانید تا ابتدا با مفهوم دقیق نیروهاي مخالف و حرکات کارآمد براي غلبه بر آنها آشنا شوید. 

تا به اینجا شما به اهمیت قانون چپ-راست (صعود نردبانی)- پی برده اید، در یک صعود ساده و 

بی چالش خوب می دانید که ساده ترین راه همان صعود نردبانی است یعنی کشــــیدن با دست 

راست و فشـار آوردن با پاي چپ یا بالعکس. در صعودهاي سختتر و مســیرهاي پیچیده تر دیگر 

قادر نخواهید بود تا صاف روي دیواره باقی بمانید و نردبانی صعود کنید و نیازمند حرکات ترکیبی 

و استفاده ي بیشتر از انعطاف و فرم بدنتان هستید. در نظر بگیرید که عمدتا این حرکات ترکیبی 

به طور ساده شامل یک حرکت دست به همراه پا در جهت مخالف هستند. بطور کلی گرفتن گیره 

هاي دست شامل 9 حالت اصلی و عمده می شوند-(که در طرح درس مقدماتی و پیشــــرفته ي 

صعودهاي ورزشی در دسترس هســـــتند)- براي اجراي تعداد زیادي از آنها براي اینکه بدن به 

درسـت ترین فرم در صـعود برسـد شـما نیاز دارید که از پا در جهت مخالف اسـتفاده کنید مثل 

حرکت کشـــیدن از پهلو، "Gaston" یا از زیر گرفتن گیره؛ در تمامی این مواردي که ذکر شد 

دسـت در حالتهاي مختلفی قرار میگیرد اما پا تنها در جهت مخالف حرکت دسـت قرار میگیرد تا 

شما بتوانید از نیروهاي مخالف به نفع صعود استفاده کنید. 

در ادامه ترکیب پاي مخالف با یکسري از حرکات را خواهیم گفت. 

تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش ششم):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش ششم):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش ششم):

در ساید-پول یا گرفتن و کشیدن از بغل آنچه مطابق تصویر میبینید دست در یک گیره ي عمودي از فضـاي کناري 

گیره براي گرفتن و نگه داشتن استفاده می کند. معمولا براي استفاده از این گیره ها بدن باید در یک سمت آن قرار 

داده شود و اگر این گیره ها بالاتر از ما باشند کارآیی چندانی ندارند. در ساید-پول نکته ي مهم این است که شـما از 

لبه ي بیرونی پاي مخالف استفاده کنید نه لبه ي داخلی! ابتداي امر کمی مضــــحک به نظر می رسد! اما زمانی که 

سعی کنید آنرا انجام دهید خواهید دید که بدنتان به یک راحتی طبیعی که در ذاتِ فرمِ بدن تعریف شده می رسـد. 

ابتدا باید سعی کنید به خوبی باسـن و وزن آن ناحیه را روي لبه ي بیرونی پاي مخاف قرار دهید و نکته ي حرکت را 

وقتی خوب درك میکنید که روي چرخش بدن و باسـنتان تمرکز کنید و خواهید دید که باسـن در ســمت مخالف 

دستی که گیره را گرفته به سمت دیواره می چرخد و این چرخش سر و سینه ي شما را به سمت دسـتی که گیراه را 

گرفته خواهد چرخاند. این حالت بدنتان را به یک  ایستایی راحت و کارا می رساند که به شما اجازه ي می دهد پا و دست آزادتان را براي حرکت بعدي به خوبی و با 

دید باز جا به جا کنید. بنابراین یادتان باشد که در گرفتن گیره از بغل اگر یک استفاده ي درست از لبه ي بیرونی پاي مخالف انجام دهید حرکت بعدي خود را بسیار 

ساده خواهید کرد و به راحتی از فشار روي پایتان می توانید به جاي استفاده ي تنها از دست دامنه ي بالا کشیدن بدنتان را افزایش دهید.  

تکنیک بنیادین شماره شش : استفاده ي هوشمندانه از نیروهاي مخالف تکنیک بنیادین شماره شش : استفاده ي هوشمندانه از نیروهاي مخالف تکنیک بنیادین شماره شش : استفاده ي هوشمندانه از نیروهاي مخالف 

:(side-pull arm) (side-pull arm):ترکیب پاي مخالف با گرفتن از بغل  (side-pull arm):ترکیب پاي مخالف با گرفتن از بغل  ترکیب پاي مخالف با گرفتن از بغل 
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حرکت گیره گیري “گستون“ از اسم صخره نورد صاحب سبک فرانوسوي  گسـتون ربافات 

گرفته شده. گســتون بســیار شبیه به ساید-پول است در این حرکت هم مثل ساید-پول از 

گیره هایی اســـتفاده می شــــود که به طور عمودي یا مورب قرار دارند با این تفاوت که در 

محدوده ي نیمتنه ي بالایی بدن یا در مقابل صـورت قراردارند. براي اســتفاده از شــیوه ي 

گســتون باید انگشـــتان را طوري در شکاف قرار دهید که کف دست به دیواره بچســـبد و 

شســتتان رو به پایین باشد. آرنجها با یک زاویه کمتر از 90درجه خم شده و به سمت بیرون 

بدن باشد-(مطابق تصـویر)- زمانی که به این فرم رسیدید باید انگشـتان را به خوبی منقبض 

کنید و طوري روي آنها فشــار بیاورید که انگار میخواهید یک در کشـــویی را باز کنید. این 

حرکت براي مبتدتان بسـیار سخت است. براي ترکیب گســتون با پاي مخالف باید از لبه ي 

داخلی پاي مخالف استفاده کنید هرچند که با لبه ي بیرونی هم قابل اجراست اما بســـــیار 

سخت است و تنها زمانی باید اسـتفاده شـود که ترکیبش با لبه ي داخلی قابل انجام نباشـد. 

حرکت گســتون به تنهایی براي مبتدیان سخت و پیچیده است و ترکیب آن با لبه ي داخلی 

پاي مخالف زمان بر است براي تمرین این حرکت از مســـیرهاي بولدرینگ نزدیک به سطح 

زمین استفاده کنید تا به مهارت کافی هم در خود گســـتون و هم در ترکیبش با پاي مخالف 

برسید. 

undercling یا گیره گیري از پایین روشی است که شما دقیقا یک گیره را از زیر و از قســــمت پایینی آن میگیرد و 

معمولا روشی است که مبتدي ها خیلی سریع آنرا فرامیگیرند و در اجرایش مهارت لازم را کســب می کنند. در حالت 

گیره گیري از زیر، دامنه ي وسـیعی به دسـت آزاد  شـما میدهد و چون یک حرکت ماهیتا قدرتی اسـت تمایل زیادي 

براي انجام آن وجود دارد. معمولا گیره ي زیر را باید در نواحی بالاتنه بگیرید و همزمان پاي مخالف را فشـار دهید. این 

پاي درگیر می تواند بسته به شرایط هم روي لبه ي بیرونی باشد هم لبه ي داخلی و هم روي نوك پنجه ها. 

استفاده از لبه ي خارجی دامنه ي حرکتی رو به بالاي شما را افزایش میدهد و به یاد داشته باشـید براي اسـتفاده از لبه 

ي بیرونی لازم است که باسنتان را به سمت مخالف دست درگیر و کشـنده بچرخانید. در حالتهاي سخت تر و شدید تر 

ممکن است نیاز باشد از زخمه ي پا رو دیواره براي پاي مخالف دستی که گیره را از زیر گرفته استفاده کنید. 

:(gaston) ”ترکیب پاي مخالف با ”گستون:(gaston) ”ترکیب پاي مخالف با ”گستون:(gaston) ”ترکیب پاي مخالف با ”گستون

:(undercling undercling):ترکیب پاي مخالف (لبه ي داخلی و بیرونی) با گرفتن گیره از پایین ( undercling):ترکیب پاي مخالف (لبه ي داخلی و بیرونی) با گرفتن گیره از پایین ( ترکیب پاي مخالف (لبه ي داخلی و بیرونی) با گرفتن گیره از پایین (
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تکنیک هاي بنیادین سنگنوردي
(بخش هفتم)

نویسنده: اریک جی. هورست
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در ابتداي امر لازم است به رسم امانتداري و صـداقت در ترجمه، این نکته را متذکر شـوم که معادل فنی و اصـلی دو اصـطلاح مورد بحث را در هیچ کدام از منابع 

معتبر و موثق فارسی نیافتم بنابراین بنده صرفا جهت سهولت در فهم مطلب از همان اسم انگلیســی استفاده میکنم و متذکر میشــوم که این انتخاب بنده است و 

ممکن است معادل فارسی مصــطلح و فنی این دو کلمه در بین حرفه اي ها  و مربی ها چیز دیگري باشد که یافتن آنرا به عهده ي خودتان واگذار می نمایم و سعی 

میکنم اصل مطلب را هرچه بهتر قدمتتان ارائه کنم. لازم به ذکر است که براي یافتن معادل این دو حرکت با چند تن از مربیان طراز اول هم مشــــورت نمودم که 

متاسفانه نتیجه اي حاصل نشد. اگر شما اطلاعی از معادل فارسی این دو حرکت دارید خوشحال میشوم که به بنده هم اطلاع دهید. 

تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش �فتم):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش �فتم):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش �فتم):

توئیســـت لاك و بک استپ حرکات سهل کننده و یا به عبارتی نان و کره ي صعود در شیب منفی هســــتند. 

همانطور که می دانید با افزایش شیب مسـیر امکان قرار دادن وزن بر روي پاها کمتر می شود و در نتیجه بخش 

زیادي از این وزن باید توسط دستها حمل شود که توان کمتري نســـبت به پاها دارند و اگر نخواهید از تکنیک 

هایی مثل توئیسـت لاك و بک استپ استفاده کنید دچار فشــار مضــاعف خواهید شد. این دو حرکت به شما 

کمک می کنند که خود را در سـمت دیواره نگه دارید. این چرخش سـاده به ســمت دیواره برآیند نیروها را در 

محل گیره هاي دست به نوعی تنظیم می کند که گیره هاي دست راحت تر و مطمئن تراز قبل به نظر بیاید. اما 

در نظر داشته باشید که به اجرا در آوردن درست این دو حرکت نیازمند تمرین زیاد و عضـلات قوي در ناحیه ي 

میانی بدن به خصوص شکم است. بک استپ در خیلی از منابع به مختصر استفاده از قسمت بیرونی پا ذکر شده 

است؛ اما به طور دقیقتر این حرکت قرار است در ادامه ي حرکت توئیســــت لاك و مکمل آن به شما در شیب 

منفی و یا کلاهکها به طریقی کمک کند که بتوانید به راحت ترین شـکل ممکن دسـتتان را براي گیره ي بعدي 

بالا ببرید و حرکتتان را ادامه دهید. براي مثال (مطابق تصــویربالا) فرض کنید دست راستتان در یک موقعیت 

مناسب قرار دارد و شما میخواهید در حرکت بعدي دست چپ را به گیره ي بالایی برسانید شـما می توانید این 

حرکت را مسـتقیم انجام دهید در حالیکه دقیقا خودتان را سینه به سینه ي دیوار بالا می کشــید! بعد از اولین 

تلاش در خواهید یافت که اگر با محوریت پاي چپ رانتان را به سمت دیواره بچرخانید - (توئیست لاك)- دست 

چپ هم راحت تر بالا خواهد رفت. اما این حرکت نیازمند این اسـت که به خوبی از بیرون پاي چپتان اســتفاده 

کنید-(بک استپ)-.  در حالیکه ران پاي چپ در حال چرخش اسـت بیرون پاي چپ باید روي یک گیره پایین 

تر از بدن یا بیرون از بدن و پشـت آن مسـتقر شود. در ادامه شما نیاز به یک گیره ي پاي مکمل براي پاي راست 

نیاز دارید تا موقعیت توئیست لاك - (یا همان قفلی براي جلوگیري از چرخش بدن)- را حفظ کنید. در حالیکه 

همزمان روي دو پا فشـــــار میاورید دست راست را در حالیکه رو بدن و نیم تنه ي شما قرار دارد روي گیره به 

سمت پایین نیرو وارد می کند و به راحتی در این وضـعیت می توانید دسـت چپ را بالا ببرید و گیره ي بعدي را 

بگیرید. این انتقال راحت نیرو بر روي شیب منفی تنها مدیون جادوي چرخش بدن و تکنیک توئیســــت لاك 

اسـت. در ابتداي امر ممکن اسـت در اجراي این دو حرکت دچار تردید شـوید چون اگر در اجراي آنها به مهارت 

لازم نرسید نسبت به حالت ساده ي صعود انرژي بیشتري صرف خواهید کرد اما بعد از اینکه با تمرین و افزایش 

مهارت در اجراي آن خبره شدید خواهید دید که صعود در شیب منفی با بکار بسـتن این دو حرکت چقدر ساده 

خواهد شـد. براي شـروع تمرین ابدا خودتان را اجراي آن در بولدرینگ هایی با حداکثر 20درجه شــیب منفی 

انجام دهید و کم کم سختی مسیر را افزایش دهید.

Backstep و Twist Lock (توئیست لاك و بک استپ)تکنیک بنیادین شماره هفت : دو تکنیک مهم در شیب منفیBackstep و Twist Lock (توئیست لاك و بک استپ)تکنیک بنیادین شماره هفت : دو تکنیک مهم در شیب منفیBackstep و Twist Lock (توئیست لاك و بک استپ)تکنیک بنیادین شماره هفت : دو تکنیک مهم در شیب منفی

:Backstep و Twist lock:Backstep و Twist lock:Backstep و Twist lock
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تکنیک هاي بنیادین سنگنوردي
(بخش هشتم)

نویسنده: اریک جی. هورست
  www.nicros.com :منبع



30

در حال صعود در یک شیب منفی تند و یا یک کلاهک هســــتید و دستتان شروع میکند به دم کردن و خســــته شدن؛ براي اینکه به گیره ي بعدي برسید چه 

میکنید؟! تصــور کنید در این شرایط یک دست اضافه داشتید؟! یعنی از یکی از پاها به عنوان دستتان استفاده کنید. قلاب پاشنه و پنجه و قفل زانو همان حرکاتی 

هسـتند که دست اضافه را در دشوارترین قسـمت مسـیر به شما می دهد و تغییرات زیادي در نحوه ي صعود شما ایجاد میکند.  از قدرت عضــلات قوي پاي خود 

استفاده کنید تا به راحتی از کراکس ها عبور کنید. حالا اجازه بدید با جزئیات این حرکتها و تکنیکها را بررسی کنیم:

قلاب پنجه حرکتی اســت که عموما 

براي حفظ و بالا کشـیدن بدن در حین 

آویختگی و یا شیبهاي بســــــیار تند 

اسـتفاده می شــود. اجراي تکنیک به 

سـادگی قلاب کردن بخش اعظم پنجه 

ي پا و روي کفش در بـرآمدگـی گیـره 

اســت؛ که هرچه گیره بزرگتر باشـــد 

قلاب گیراتر و کاراتراسـت. ابتدا پا را در 

حالیکه خم اســــــت در یک گیره ي 

مناســب قلاب کنید و بعد پا را طوري 

صـــاف کنید که انگار میخواهید روي 

سقف راه بروید - (صاف کردن پا فشـار 

قلاب را به  حداکثر می رســـاند)- در 

عین حال پاي دیگر بر روي گیره ي دیگري در حال فشـــار آوردن است، باید مراقب باشید که 

برآیند نیروي کششی پاي قلاب و نیروي فشاري پاي دیگر باعث چرخش بدنتان نشود. بهترین 

حالت این است که سعی کنید دستها و پاها تا حد امکان کشـیده و صاف باشد تا وزن بدن روي 

استخوانها باشد نه روي عضـــلات. شما می توانید با محدود کردن استفاده از دستها خود را در 

عبور از مســـیرهاي سقفی شگفت زده کنید. براي کســــب مهارت کافی سعی کنید ابتدا در 

بولدرینگ و در مسیرهاي نزدیک به زمین مهارت لازم را در اجراي آن کسب کنید. 

قلاب پاشنه هم همانند قلاب پنجه اسـت؛ در حین اجرا پاشـنه ي پا در فرورفتگی و یا در یک 

گیره ي مناسب و یا روي حجم قرار میگیرد تا نقش دست سـوم را ایفا کند. همچنین می تواند 

براي جلوگیري از چرخش و برداشتن وزن از روي دستها در شیب منفی استفاده شـود. نکته ي 

مهم این است که به یاد داشته باشید براي استفاده از پا، شما هیچ منعی نداردید! 

تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش �شتم):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش �شتم):تکن�ک �ای ب��ادین سنگنوردی (�خش �شتم):

تکنیک بنیادین شماره هشت : استفاده ي خلاقانه از پاها “قلاب پنجه/پاشنه” و “قفل زانو/خم زانو” تکنیک بنیادین شماره هشت : استفاده ي خلاقانه از پاها “قلاب پنجه/پاشنه” و “قفل زانو/خم زانو” تکنیک بنیادین شماره هشت : استفاده ي خلاقانه از پاها “قلاب پنجه/پاشنه” و “قفل زانو/خم زانو” 

�:(toe-hook / heel-hook toe-hook / heel-hook):�قلاب �اشنه  پنجه ( toe-hook / heel-hook):�قلاب �اشنه  پنجه ( قلاب �اشنه  پنجه (
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اینکه هر اندازه فشـاري که با پا وارد می کنید بیشـتر باشد اثر حرکت بیشــتر خواهد بود. چند 

نکته اي که در رابطه با این دو حرکت باید به یاد داشته باشـید : اول اینکه فراموش نکنید در همه 

ي متونی که من مطالعه کردم سفارش اکید شـده تا جایی که می توانید دسـت و پا را صـاف نگاه 

دارید و تا جاي ممکن فشـار وارد کنید به خصـوص روي سقف. اگر در تصـاویر بالا دست و پاهاي 

صعود کننده کاملا صاف و کشـیده نیسـت بر حســب شرایط اینطور شده (به عکس مقابل توجه 

کنید دست و پاها کاملا کشـیده شده و نهایت نیرو در دو جهت مخاف وارد می شود)-. دوم اینکه 

قفل یا قلاب پاشــنه نباید با حرکت "mantleshelf" یا همان “پرس طاقچه” اشــتباه گرفته 

شود. پرس طاقچه مثل خارج شدن از استخر بدون استفاده از پلکان استخر است. تصور کنید می 

خواهید از استخر خارج شوید چه میکنید؟ دو کف دست را روي لبه ي استخر می فشـارید کمی 

خود را بالا میکشــــید تا حدودا کمرتان به لبه ي استخر برسد  و بعد کف یکی از پاها را - (دقت 

کنید کف پا یا نوك پا نه پاشنه ي پا)- هم کنار دستها گذاشته و با فشـار این سه نقطه اتکا خود را 

بالا می کشـید. پرس طاقچه دقیقا همین حرکت بیرون آمدن از استخر است! و شما در آن از کف 

پا استفاده می کنید اما در قلاب پاشنه شـما یا از زائده ي پاشـنه ي کفش سـنگنوردي اسـتفاده 

میکنید و یا از کل حجم پاشنه ي پا استفاده میکنید. 

(در تمامی تصاویر فلش ها جهت نیروهایی را نشان می دهد که سنگنورد وارد میکند)

دوســـــتان ابتدا توجه کنید که قفل زانو یا همان 

-drop) هیچ ارتباطـــی با خمِ زانو "Knee lock"

knee)   نداشـته و این دو کاملا با هم تفاوت دارند و 

دو حرکت مجزا هستند که براي دو موقعیت مختلف 

استفاده میشـــــوند بنابراین لازم است در به خاطر 

سپردن اسامی دقت کنید. قفل زانو به خاطر شـرایط 

خاصش حرکتی نیســت که بتوان همه جا و در همه 

شرایط انجام داد بنابراین اگر حرکتش را می شناسید 

و در جایی فرصــت انجامش را یافتید آنرا جز الطاف 

الهی براي خودتان فـرض کنید . فـرض کنید در یک 

سقف در حال حرکت هســـــتید آنهم به عنوان سر 

طناب و هیچ نقطه ي اســــتراحتی وجود ندارد تنها 

شانس براي شما این است که دو گیره با فاصله ي مناسب پیدا کنید کف پا را در گیره ي کوچکتر قرار دهید و زانو را پشت گیره ي بزرگتر با کف پا و زانو در دو جهت 

مخالف نیرو وارد کنید اگر مهارتتان به اندازه ي کافی باشد و دو گیره ي خوب نصــیبتان شده باشد می توانید مثل تصـــویر سمت چپ دستها را کاملا رها کنید و 

استراحت کنید! در سالن شاید کمی سخت باشد بین دو گیره ي کوچک طوري قفل زانو بزنید که دستها را کاملا رها کنید ولی حداقل می توانید یکی یکی دسـتها 

را رها کنید اما در طبیعت چشمتان به عوارض طبیعی مناسب مسیر باشد و فرصت قفل زانو را از دست ندهید. نشـانه ي خوب براي گیره هایی که میتوانید قفل زانو 

 :(Knee-lock یا  Kneebar) قفل زانو یا لاخ زانو :(Knee-lock یا  Kneebar) قفل زانو یا لاخ زانو :(Knee-lock یا  Kneebar) قفل زانو یا لاخ زانو

۱۱۱ ۲۲۲
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۳۳۳

 Drop-Knee /Egyp�an خـَـــمِ زانو (انداختن زانو) یا پیچ زانو Drop-Knee /Egyp�an خـَـــمِ زانو (انداختن زانو) یا پیچ زانو Drop-Knee /Egyp�an خـَـــمِ زانو (انداختن زانو) یا پیچ زانو

تصـویر شماره یک یک خم زانوي درست و دقیق را نشـان می دهد و تصـویر شماره ي 2 یک بک استپ را نشـان می دهد که قبلا راجع به آن توضیح داده شده. با 
مقایشه ي تصویر شماره ي 2 و 3 به خوبی می توانید تبدیل کردن بک استپ به خم زانو یا پرچم را ببینید. اجراي خم زانو در حقیقت در شیب منفی لازم و ضروري 
است به خصوص زمانی که فرد به آویخته شدن و حالت بارفیکسی نزدیک می شود در این شرایط با اجراي بک استپ ناحیه ي باسن و کمر میچرخد و بدن به دیواره 
نزدیک می شود و با خم کردن زانو به داخل به اجراي کامل خم زانو میرسیم . براي قرار گرفتن در حالت خم زانو بهتر است که گیره ي دست مناسبی داشته باشم تا 
زمانی که فشار مضاعف روي پاي خم شده گذاشتیم دست را بتوانیم کامل بکشیم و موقع برخواستن بتوانیم به خوبی روي دست فشـار بیاوریم. لازم به ذکر است در 
خیلی منابع بک اســتپ و خم زانو یک حرکت فرض شـــده اند اما در حقیقت تفاوتهاي ظریفی بین این دو حرکت وجود  دارد و باید توجه کنید که این دو حرکت 
خیلی راحت به همدیگر قابل تبدیل هستند. در خیلی از منابع به جاي استفاده از واژه ي  Drop-knee از واژه ي  Egyp�an یا “مصـري” استفاده شده. از اصلی 
ترین علل اجراي خم زانو به جاي بک استپ این است در حالت خم زانو گیره ي مورد نظر آنقدر بالاست که نمی توان پا را صاف و کشــیده روي آن قرار داد بنابراین 
وقتی قرار است پا بالاتر قرار بگیرد لازم است که زانو خم شود تا بتوان دست را کشیده نگه داشت اما در عین حال براي اینکه فشار پا کم نشـود با چرخش زانو سمت 
داخل (سمت بدن)- فشار را با کف همان پا حفظ میکنیم. در کل مصري، بک استپ و پرچم در خیلی موارد می توانند به هم تبدیل شوند مهم حرکت بعدي است.  

۱۱۱ ۲۲۲ ۳۳۳

را در آن اجرا کنید در گیره ها و عوارضی جستجو کنید که رو به پایین هسـتند و به درد بالا رفتن 

نمی خورند اما همین گیره یا زائده ي رو به پایین که تا دیروز گمان میکردید مزاحم اســــــت با 

آشنایی با تکنیک قفل زانو براي شما به یک نقطه ي استراحت فوق العاده عالی تبدیل خواهد شد. 

3 دقت کنید که صعود کننده چطور از مزیت شکاف و یک گیره پاي مناسب  به تصـــویر شماره 

براي اجراي قفل زانو اســـتفاده کرده ، به نحوي که کاملا دســـتان را رها کرده و به قفل زانویش 

آویزان شده است این تصویر به خوبی میزان توانایی این تکنیک را نشـان می دهد البته به شرطی 

که در اجراي آن به مهارت کافی دست پیدا کنید و همینطور گیره هاي مناسبی را براي اجراي آن 

انتخاب کنید. در نظر داشته باشید که به اندازه ي عوارض و گیره ها و شکافهاي موجود در مسیر و 

تکنیکهاي موجود شما امکان حرکات مختلفی دارید تنها حضور ذهن ، تجربه و تمرین کافی است 

که بهترین حرکت را براي شــما به ارمغان آورد. ســعی کنید خلاقانه صــعود کنید و تا جایی که 

ممکن است تکنیک ها را آنقدر تمرین کنید که عصـــب عضـــله ي شما در حین صعود خودش 

حرکت لازم را به اجرا بگذارد. 
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۴۴۴

4 دقت کنید به اهمیت بک استپ و خم زانو پی خواهید برد. در  به تصویر شماره 

تصویر شماره 4 قسمت A صعود کننده سعی دارد معمولی و بدون اجراي تکنیک 

خاصی صعود کند با افزایش شیب صعود کننده اصـطلاحا به حالت قورباغه اي در 

آمده و تمام فشـار را روي دستش متحمل میشـود. اما در قسـمت B با اجراي بک 

اسـتپ که البته چون اینجا گیره ي پا بالاتر از حد معمول اســت باید آنرا خم زانو 

بنامیم، فشـــــار دستها را به حداقل رسانده و بدنش را به خوبی به دیواره نزدیک 

کرده است. 

به قول خیلی از منابع خیلی ســخت اســت که بگوییم کی این حرکت خم زانو 

است و کی بک استپ اما مهم این است که  آنرا  اجرا کنیم و از مزیتش اسـتفاده کنیم! یکی از نکاتی که در اجراي خم زانو باید به آن توجه کرد این اسـت که هرچه 

گیره بالاتر باشد زانو بیشتر خم میشود و چرخش آن بیشتر میشود در نتیجه فشار بسیار زیادي روي مفصل زانو وارد میکند که اگر فرد اجرا کننده تجربه ي کافی یا 

آمادگی جسمانی لازم را نداشته باشد ممکن است دچار آسیب دیدگی شود. یکی از نکات دیگر که رابطه با بک استپ و خم زانو این است که در شیب منفی میتواند 

به صعود کننده فرصت استراحت بدهد چراکه میتواند یکی از دستها را رها کنه و براي ریکاوري تکان دهد . 
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تمرین براي اینکه
 سنگنورد بهتري شویم

 (بخش اول)
نویسنده: رابی فیلیپس
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تمرین براي اینکه سنگنورد بهتري شویم، مجموعه ي پنج مقاله ي آموزشی در رابطه با بهینه سـازي و اسـتاندارد سـازي تمرینات سـنگنوردي اسـت که در پنج 

قسـمت تدوین شده است. از نکات مهم در شیوه ي نگارش این مطالب این است که هر قســمت براي یک گروه از سنگنوردان با تجربه و توانایی خاص نوشته شده 

است و به صورت یک متد تمرینی خوب از مبتدي تا پیشرفته براي هر گروه از سنگنوردان قابل استفاده است. 

 “رابی فیلیپس”نویسـنده ي این سلســله مقالات مدرس حرفه اي سنگنوردي است که هم اکنون با درجه ي عالی مربگیري در حال تدریس سنگنوردي براي 

 لینک مراجعه نمایید. تمامی گروههاي سنی و حرفه اي در اروپاست. براي آشنایی بیشتر با مولف به این

،  سرپرست گروه کوهنوردي مهرگان بابلسر، انتخاب و پیشـنهاد شده است. لازم   “هادي مستانی”این سلسله مطلب توسط دوست و استاد بزرگوارم جناب آقاي

به ذکر است که ایشان اولین تیم سنگنوردي بابلسر را تشـکیل داده اند و با حداقل امکانات در حال استعداد یابی و تربیت و آموزش سنگنوردان این شهر هسـتند و 

به حق میتوان گفت شهر بابلسر در رشته هاي سنگنوردي، صخره نوردي، دیواره نوردي، اسلک لاین و دره نوردي و همچین برگزار شدن دوره هاي آموزشی و فنی 

این رشته ها وامدار و مدیون تلاش هاي پیشرو و در عین حال بی چشمداشت و بی دریغ ایشان است. 

این اولین قسمت از این سري پنجگانه است که مخاطبین اصلی این قسـمت سنگنوردان تازه کار است کسـانی که هنوز به سختیِ مسـیر بالایی دست پیدا نکرده 

اند اما در تلاشند که از این مرحله عبور کنند. به طور حرفه اي تر این مقاله به طور خاص گروهی را هدف قرار داده که از لحاظ درجه ي سختی شامل موارد زیر می 

شوند: VB/UK Tech 4c ،F3-4 به همین نســبت مقالات بعدي به سراغ سنگنوردان با درجه ي سختی بالاتر و مهارت بیشـــتر می رود تا هر گروه را به سمت .

درجه ي بالاتر هدایت کند. هر کدام از مطالب این مقالات در قالب یک سـناریوي تمرینی نوشـته شـده که و هرکس در این سـناریو نقش خود را به خوبی ایفا کند 

قطعا به مرحله ي بعدي از درجه ي سختی و تجربه خواهد رفت و نیازمند راهنمایی مطلب بعدي خواهد بود . 

الان شما به دنیاي سنگنوردي وارد شدید و اشتیاق بی پایانی براي صعود هاي متعدد و بهتر در شما به وجود آمده است. اما متاسـفم که مجبورم این حقیقت را به 

شما بگویم! همه چیز تمام شد! زندگی شما با آغاز چنین اشتیاقی به عنوان یک انســان معمولی به پایان رسیده! سنگنوردان در سایزها و شکل هاي مختلفی دیده 

می شوند اما قطعا هیچ یک نرمال و عادي نیستند! پس از این شما باید بنشینید و غرق شدن زندگیتان را در این تمایل و خواست دیوانه وار شاهد باشید!

اگر همچنان این مطلب را میخوانید به این معنی است که همچنان مشتاقید تا در این راه بمانید و مهارتهاي خود را افزایش دهید. 

براي اینکه به اهداف این مقاله نزدیک شویم و دقیقا دریابیم که هر شماره ي این مقاله ها براي کدام گروه از سنگنوردان قابل استفاده است، یک شخصیت مجازي 

با مشخصات فنی اش معرفی میکنیم تا شما در مقایسه با آن خودتان را در نظر بگیرید:

تم��ن برای اینکه سنگنورد ب��ی ش��م (�خش اول)�تم��ن برای اینکه سنگنورد ب��ی ش��م (�خش اول)�تم��ن برای اینکه سنگنورد ب��ی ش��م (�خش اول)�

سنگنورد هدف براي این مقاله: 
نام: تامی تاپروپ !

شغل: آزاد !
سابقه: دو ماه است که سنگوردي می کند ، یک یا دو جلسه در هفته تمرین می کند

مشـخصـات فردي: من به تازگی سنگنوردي را شروع کرده ام و مســیرهایی با در جه ي سختی F3,4 را به راحتی صعود میکنم و روي مســیرهاي F5 تلاش 
میکنم. من به دنبال آموزشهاي مناسب براي شروع لید میگردم!

پیشگفتارپیشگفتارپیشگفتار

 در این مطلب چه خواهیم خواند؟! در این مطلب چه خواهیم خواند؟! در این مطلب چه خواهیم خواند؟!

http://www.ukclimbing.com/forums/profile.php?id=30291
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چطور میتوانیم کاري کنیم که تامی درجه ي سختی و تکنیکی خودش را افزایش دهد؟

حرکات پازمانی که به تازگی شروع به سنگنوردي میکنید، دو مساله ي بسیر مهم وجود دارد که همیشه راجع به آنها حرف خواهید زد و با آنها کار خواهید داشت  
پوزیشن هاي بدنو   .

کفش سنگنوردي شما شامل چند قسمت اصلی است که عبارتند از:

* پنجه

* لبه داخلی

* لبه بیرونی

* پاشنه

براي اجراي تکنیک ها و یادگیري آنها ، دانســــــتن این اسامی براي شما 

ضروري است. اگر به طور عمومی به صـعود یک سـنگنورد مبتدي دقت کنید 

متوجه خواهید شد که او پایش را به جاي اینکه از قســمت خاصی روي گیره 

قرار دهد کل پایش را روي گیره گذاشته است! این حرکت “بسـیار بد” است و 

باید از این نحوه ي پاگذاري به این دلایل اجتناب کنید:

*  این نوع پاگذاري از تماس خوب پلاســـــتیک کف کفش با گیره ها خود 

داري میکند و اصطکاك لازم را به وجود نمی آورد و شما مدام احســـاس سُر 

خودن روي پاها خواهید داشــــت و به اندازه ي کافی نمی توانید به آنها اتکا 

کنید. 

*  زمانی که شما کل کف پایتان را روي سطح گیره می خوابانید، محدوده ي 

حرکتـی خود را کاهش مـی دهید و به راحتـی نمـی توانید روي آن گیـره به 

ایستید تا به ارتفاع بالاتر دسترسی پیدا کنید. 

زمانی که شـروع به سـنگنوردي به شـکل حرفه اي و جدي میکنید، پاها به 

شکل فزاینده اي اهمیتشـان را نشـان می دهند و شما باید تمرکز بیشـتتري 

روي آنها داشته باشید. 

پنجهپنجهپنجه

پاشنهپاشنهپاشنه

 حرکات پا (اصول مقدماتی): حرکات پا (اصول مقدماتی): حرکات پا (اصول مقدماتی):

لبه داخلیلبه داخلیلبه داخلی

لبه بیرونیلبه بیرونیلبه بیرونی

    یک پاگذاري نامناسب با قسمت میانی کف پا     یک پاگذاري نامناسب با قسمت میانی کف پا     یک پاگذاري نامناسب با قسمت میانی کف پا 
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:(Travers/traversing Travers/traversing):۱-  تراورس ( Travers/traversing):۱-  تراورس ( ۱-  تراورس (

(Cork Game Cork Game)2- بازي با چوب پنبه! ( Cork Game)2- بازي با چوب پنبه! ( 2- بازي با چوب پنبه! (

 (استفاده از پاها اگر از ابتداي کار براي یک سنگنورد درست تعریف نشود به عنوان یک نقطه ضعف بزرگ تکنیکی تا انتها با او خواهند ماند!)

تراورس به حرکت در عرض دیواره گفته می شـود. تراورس به عنوان یک تمرین سـنگنوردي از انعطاف بالایی براي آموزش هاي متفاوت برخوردار اســت. یکی از 

تمرینات متداول در تراورس افزایش استقامت است با افزایش تعداد تراورس هاي کارآموز در یک جلســـه ي تمرینی و یا کوچک تر کردن و محدود تر کردن گیره 

هاي دست. اما در این تراورس که مد نظر ماست هدف افزایش مهارت در اسـتفاده از پا و بالا بردن دقت در  جایگذاري پاهاسـت بنابراین تمام تمرکز کارآموز باید بر 

روي پاهایش باشد و در استفاده از دستها باید آزاد باشد و به تعداد و انواع کافی گیره ي مناسبِ دست در اختیارش باشد. 

توجه داشته باشید تمرینی که در ادامه خواهیم گفت می تواند به عنوان یک حرکت اضـافه از زمان تمرینات تکنیکی و اسـتقامتی اصـلی باشـگاه به عنوان یکی از 

حرکات ضمن گرم کردن و همچنین سـرد کردن انجام شـود. تمام چیزي که نیاز دارید یک دیواره با عرض مناسـب و تعداد کافی از  وگیره هاي بزرگ دسـت گیره 

هاي متنوع پا است. در طول تمرین سعی کنید حداقل 10 دقیقه عرض دیوار را به طور کامل، بدون توقف و در عین حال با تمرکز بالا طی کنید و بهتر است از هر دو 

جهت این کار را انجام دهید و زمانی که در حال قرار دادن پاها هســتید سعی کنید به آرامی و با دقت براي هر گیره تصــمیم بگیرید با توجه به ویژگی ها و ابعاد آن 

گیره از کدام قسـمت پاي خود باید استفاده کنید (پنجه، پاشنه، لبه ي بیرونی یا داخلی). البته لازم به ذکر است که استفاده از پاشنه جز تکنیک هاي پیشــرفته به 

حساب می آید که در ادامه به آن به شکل اختصاصی خواهیم پرداخت. 

یکی از تمرینات شگفت آور از بابت حصــــول نتیجه ي قطعی و سریع براي یادگیري حرکات پاي 

درسـت چوب پنبه بازي اسـت! در این تمرین باید شــئی ســبک مثل چوب پنبه روي گیره هاي پا 

بگذاریم و در حین تراورس نه تنها چوب پنبه ها نباید بیفتند بلکه پاي کارآموز نباید چوب پنبه ها را 

لمس کند. در این تمرین هر چیز مشابهی میتوان استفاده کرد مثل سکه یا در بطري نوشابه! 

راه رفتن و حرکت روي عوارض طبیعی شبیه سازي شده بر روي دیواره هاي مصـنوعی باشگاه یکی 

از راههاي خوب براي تمرین دادن پاهاست. هرچند که این مورد ممکن اسـت در خیلی از باشـگاه ها 

موجود نباشـد اما با یک برنامه ي جایگزین که در طبیعت برگزار شـود میتوان این مورد را هم تلاش 

کرد. این تمرین همانند همان تراورس انجام می شود تنها تفاوت این اسـت که کارآموز روي عوارض 

طبیعی پاگذاري داشته باشد تا با سنگنوردي در طبیعت هم آشنایی کافی پیدا کند. 

3-  پا روي عوارض طبیعی:3-  پا روي عوارض طبیعی:3-  پا روي عوارض طبیعی:

نمونه ای از �ک �اش�اە سنگنوردی که س� کردە از نمونه ای از �ک �اش�اە سنگنوردی که س� کردە از 
ش��ه سازی عوارض طب�� برای ساخت پنل�ا استفادە کند.ش��ه سازی عوارض طب�� برای ساخت پنل�ا استفادە کند.

نمونه ای از �ک �اش�اە سنگنوردی که س� کردە از 
ش��ه سازی عوارض طب�� برای ساخت پنل�ا استفادە کند.

تمرینات پایه و ابتدایی براي بهبود استفاده از پاها تمرینات پایه و ابتدایی براي بهبود استفاده از پاها تمرینات پایه و ابتدایی براي بهبود استفاده از پاها 
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1- صعود با توپ تنیس!1- صعود با توپ تنیس!1- صعود با توپ تنیس!

فهم و درك درست از موقعیت بدن برروي دیواره براي یک سنگنورد امري حیاتی و غیر قابل چشـم پوشی است. اگر بدون در نظر گرفتن این آموزش هاي ابتدایی 

سنگنوردي سعی در افزایش درجه سختی و مهارتهاي تکنیکی خود کند دیگر زمان کافی براي برگشتن به گذشته و رفع کردن نواقص تکنیکی خود را در مسـائلی 

همچون بالانس (توازن بدن)، هماهنگی اعضاي درگیر، مسـیر خوانی و طرح ریزي صعود و ... را نخواهد داشت و اگر این ضعف بنیادي در درك درستش از موقعیت 

بدنش باشد حتی در قواي عمومی، استقامت و بُرد عملیاتی او هم تاثیر منفی خواهد گذاشت؛ چراکه خیلی مســائل مشـــکل با همین مطلب ساده که شما بدانید 

چگونه بدتان را روي گیره ها مســتقر کنید حل خواهند شد. سنگنوردي از دید بدنی یعنی تکیه بر دستها، پاها و رانهاست و اگر شما به صعود سنگنوردان حرفه اي 

دقت کنید خواهید دید که بدنشان را همیشـه در حالت بالانس و توازن قرار میدهند و براي دستیابی به حالت توازن نیاز به تغییر وضعیتهاي پیاپی ندارند و به جاي 

اینکه مدام دستها و پاهایشـان را جابه جا کنند تنها سعی می کنند قســمت پایین تنه بخصــوص ران و باسن را به سمت دیواره متمایل کنند و بدنشــان را از کمر 

بچرخانند که این مورد را در قسـمتهاي سخت مسـیر بیشــتر از آنها خواهید دید. تعداد زیادي تمرین هاي فوق العاده خوب و موثر براي دستیابی به این مهارت ها 

موجود است که  ما به تدریج در این مقاله و مقالات بعدي به آنها اشاره خواهیم کرد. 

یک توپ تنیس در دستتان بگیرید و سعی کنید یک مســیر با شیب مثبت (کمتر از 90 درجه) را صعود کنید. 

حالا تنها به این دلیل که نمی توانید از انگشــــتانتان براي حفظ خودتان روي دیواره استفاده کنید مجبور می 

شوید که فشــــــار روي دستها را فراموش کنید-(کاري که بدون توپ تنیس محال است انجام دهیم!)- با این 

شــــرایط حالا میتوانید به راحتی نقش پاها را درك کنید و به خوبی آنها را درگیر کنید و به خوبی یاد میگیرید 

بالانس کردن بدن چه معنی اي می دهد! خیلی از ماها گمان می کنیم بالانس شـــــــدن بدن یعنی طوري با 

دسـتمان گیره ها را بگیریم که نیفتیم! اما با این تمرین به خوبی به معنی و مفهوم دقیق آن دسـت پیدا خواهید 

کرد. براي سخت تر کردن این تمرین می توانید از یک دست استفاده کنید که البته در همان دست هم باید توپ 

تنیس را نگه دارید و از دست دیگر به هیچ عنوان استفاده نکنید.

2-  صعود با یک دست2-  صعود با یک دست2-  صعود با یک دست
صعود با یک دست - (بدون توپ تنیس)- مرحله ي پیشـرفته ي صعود با توپ تنیس است؛ در این تمرین شما تنها یک دست را انتخاب میکنید و تا انتهاي مسـیر 

تنها یا همان دست صعود میکند و در هیچ قسمتی از مسیر اجازه ي استفاده ي از دست دیگر را ندارید. در این تمرین شما مجبور به استفاده ي بیشتر از پاها و ران و 

باسن براي حفظ تعادل بدن و بالانس و توازن خواهید شد و در عین حال با یک دست نمی توانید به اشتباه با فشـار دست خود را بالا بکشــید و مجبور به استفاده از 

پاها براي بالا رفتن خواهید شد. 

 تمرینات پایه و ابتدایی براي بهبود پوزیشن و وضعیت بدن  تمرینات پایه و ابتدایی براي بهبود پوزیشن و وضعیت بدن  تمرینات پایه و ابتدایی براي بهبود پوزیشن و وضعیت بدن 
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1- صعود بدون دست!1- صعود بدون دست!1- صعود بدون دست!

۳۳۳ ۲۲۲

قطعا صعود بدون دست پیشــــرفته ترین حالت تمرین بین این موارد است. در این حالت شما مجبورید تنها از وضعیت پاها، رانها و باسن و حالت قرار گیري پاها 

براي توازن و صعود خود استفاده کنید. در شرایطی که از دیواره ي عمود براي تمرین استفاده میکنید نیاز نیســـت که حتما دستها را در پشــــت خودتان بگیرید 

میتوانید از کف دستتان براي حفظ خود بر روي دیواره استفاده کنید اما مطمئن باشید که کف دستهایتان را بیش از حد به دیواره فشار نمی دهید.

براي اینکه به سمت بهتر شدن در سنگنوردي مهارتهایتان افزایش پیدا کند شما نیازمند آن هســتید که در تمامی زمینه ها و شاخه هاي سنگنوردي تجربه و 

مهارت کسب کنید-(سر طناب، سرعت، بولدرینگ، اسپورت، مصنوعی و...)- و این مساله بسـیار حیاتی است. چراکه اکثر سنگنوردان سعی می کنند در انواعی 

از صعود شرکت کنند که به طور ذاتی در آن مهارت دارند و سعی نمی کنند در موارد دیگر خود را به چالش بکشند و همیشه توانایی هایی در این افراد ناشاخته و 

کشف نشده باقی خواهد ماند. این مسـاله براي خیلی ها اتفاق می افتد مخصـوصا آنهایی که تنها در یک گونه از سنگنوردي براي مدت طولانی تلاش کرده اند و 

نمی خواهند بپذیرند که این مساله یک نقطه ضعف است! سنگنوردان زیادي هسـتند که مسـیرهاي عمود یا شیب مثبت زیادي را به طور عالی صعود می کنند 

ولی حتی یکبار به سمت یک مســیر شیب منفی نرفته اند که مبادا با خودشان دچار چالش شوند! براي این مســـاله راه حل ساده اي  وجود دارد زمانی که می 

خواهید صعود کنید و یا تمرین کنید مطمئن شوید مسیرهاي متفاوتی را امتحان میکند. براي مثال میتوان مسیرهاي زیر را براي تمرین در نظر گرفت:

 همه فن حریف شوید! (نقاظ قوت بیشتري نسبت به نقاط ضعفتان داشته باشید) همه فن حریف شوید! (نقاظ قوت بیشتري نسبت به نقاط ضعفتان داشته باشید) همه فن حریف شوید! (نقاظ قوت بیشتري نسبت به نقاط ضعفتان داشته باشید)
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1-مسیر اول: یک مسیر عمودي با گیره هاي بزرگ ولی اصطکاکی

2-مسیر دوم: مسیر با شیب منفی خفیف با گیره هاي انگشتی که نیازي به گرفتن از زیر و بغل نداشته باشند

3-مسیر سوم: مسیر با شیب منفی کامل و سقفی با گیره هاي پاکتی و هزاري 

4-مسیر چهارم: مسیر با شیب مثبت اما فنی با گیره هاي نشیگونی و اصطکاکی

5-مسیر پنجم: مسیر با شیب مثبت با گیره هاي پاکتی با حفره هاي رو به بالا

1-بولدر اول: کاملا سقف با گیره هاي بزرگ مُشتی

2-بولدر دوم: کاملا عمودي با گیره هاي اصطکاکی بزرگ

3-بولدر سوم: مسیر سقفی با گیره هاي پاکتی و شکافدار و هزاري 

4-بولدر چهارم: مسیر سقفی با مانع و حجم با گیره هاي بزرگ

5-بولدر پنجم: مسیر شیب مثبت با گیره هاي انگشتی

در پایان هریک از مقالات برنامه ي تمرینی ماهانه اي به شما پیشــنهاد می شود که مختص همان درجه اي است که در ابتداي مقاله گفته شده. اگر شما براي 

افزایش مهارت و درجه ي سختی مسیر تلاش می کنید به راحتی میتوانید از این سلسله مقالات و همچنین برنامه هاي تمرینی ماهانه ي آن استفاده کنید. 
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جلسه
هفته

هفته ي اول

هدف: تمرین 

تکنیک روي شیب 

مثبت

هفته ي دوم
هدف: تمرین 

تکنیک روي مسیر 
هاي عمودي و یا 
شیب منفی بسیار 

خفیف
(VSOH)

هفته ي سوم
هدف: تمرین 

تکنیک روي مسیر 
هاي شیب منفی 

شدید و سقفی
(VOH)

هفته ي چهارم
هدف: تمرین 

تکنیک با 
مسیرهاي انتخابی 

آزاد

جلسه اول هفته
(توان/توان عملیاتی)

جلسه دوم هفته
(استقامت/توان-بولدرینگ)

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی و کششی 
دینامیک)

2-  دو بولدر متفاوت روي شیب مثبت و گیره ي ناخنی (هر مسیر 
سه بار)

3-دو بولدر متفاوت روي مسیر مثبت با گیره هاي درشت و 
اصطکاکی (هر مسیر سه بار)
4-صعود روي مسیر لبه دار

5-دو بولدر متفاوت روي مسیر عمودي (هر مسیر سه بار)
6-چند ست تراورس و تراورس چوب پنبه اي

7-سرد کردن همراه با حرکات کششی استاتیک

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی و کششی 
دینامیک)

2-دو بولدر متفاوت روي VSOH +گیره ناخنی(هرکدام سه بار)
3-دو بولدر متفاوت روي VSOH +گیره درشت و اصطکاکی 

(هرکدام سه بار)
4-دو بولدر متفاوت رو ي VSOH  و لبه دار (هرکدام سه بار)

5-دو بولدر متفاوت روي VSOH +گیره هاي پاکتی
6-چند ست تراورس و تراورس چوب پنبه اي 

7-سرد کردن همراه با حرکات کششی استاتیک

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی و کششی 
دینامیک)

2--دو بولدر متفاوت روي VOH +گیره ناخنی(هرکدام سه بار)
3-دو بولدر متفاوت روي VOH +گیره درشت و اصطکاکی 

(هرکدام سه بار)
4-دو بولدر متفاوت رو ي VOH و لبه دار (هرکدام سه بار)

5-دو بولدر متفاوت روي VOH +گیره هاي پاکتی
6-چند ست تراورس و تراورس چوب پنبه اي 

7-سرد کردن همراه با حرکات کششی استاتیک

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی و کششی 
دینامیک)

2- هشت بولدر در مسیرها /گیره هاي متفاوت (هرکدام سه بار)
3-چند ست تراورس و تراورس چوب پنبه اي

4- سرد کردن همراه با حرکات کششی استاتیک

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی و کششی 

دینامیک)
2-صعود درشیب مثبت+گیره ها ي کوچک ناخنی

3-صعود در شیب مثبت +گیره هاي درشت و اصطکاکی
4-صعود روي مسیر لبه دار

5-صعود روي مسیر عمودي نرمال
6-دوبار صعود بر روي مسیري با انتخاب خودتان

7- دو صعود از تمرینات توپ تنیس/تک دست/بدون دست 

(مسیر شیب مثبت)

8-سرد کردن همراه با حرکات کششی استاتیک 

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی و کششی 
دینامیک)

2-مسیر VSOH +گیره هاي کوچک
3-مسیر VSOH +گیره هاي درشت و اصطکاکی

4-مسیر VSOH +لبه  
5-مسیر VSOH +گیره هاي پاکتی

6-دو صعود روي مسیرهاي دلخواه خودتان
7- دو صعود از تمرینات توپ تنیس/تک دست/بدون 

دست(مسیر شیب مثبت)
8-سر کردن همراه با حرکات کششی استاتیک

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی و کششی 
دینامیک)

2-چهار صعود بر روي 4 مسیر VHO با گیره هاي متفاوت 
3-دو صعود بر روي مسیرهایی به انتخاب خودتان

4-دو صعود از تمرینات توپ تنیس/تک دست/بدون دست 
(مسیر شیب مثبت)

5- سر کردن همراه با حرکات کششی استاتیک

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی و کششی 
دینامیک)

2-شش صعود متفاوت در مسیرهاي متفاوت با انتخاب کارآموز
3- دو صعود از تمرینات توپ تنیس/تک دست/بدون دست 

(مسیر شیب مثبت)
4- سر کردن همراه با حرکات کششی استاتیک

� �� اول� برنامه ی تم��� برای �ک ماە اول:� �� اول� برنامه ی تم��� برای �ک ماە اول:� � اول� برنامه ی تم��� برای �ک ماە اول:�

در رابطه با افزایش تدریجی شیب منفی در هفته ي سوم دقت داشته باشید که صعود مسیرهاي شیب منفی و کلاهکی به یکباره خیلی سخت 

است و شما باید به نحوي تدریجی افزایش این شیب را در بدن خودتان جا بیندازید. اگر بر روي مســـیري منفی تلاش کردید و برایتان مقدور 

نبود سعی کنید با افزایش گیره ها و انتخاب گیرههاي راحت تر به آرامی شیب مسیر را افزایش دهید. 
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در این جدول اصطلاح VSOH براي مسیرهاي با شیب منفی بسیار خفیف و اصطلاح VOH براي مسیرهاي شیب منفی سنگین و سقفی استفاده می شود.

چند نکته در رابطه با شفاف شدن برنامه ي تمرینی:چند نکته در رابطه با شفاف شدن برنامه ي تمرینی:چند نکته در رابطه با شفاف شدن برنامه ي تمرینی:

در جدولی که توسـط رابی فیلیپس ارائه شـده، باشـگاهی در نظر گرفته شــده که در آن همه نوع دیواره با انواع گیره موجود اســت و در عین حال دیواره هایی با 
شیبهاي متفاوت موجود است. قطعا همچین شرایطی در کمتر باشگاهی در دسترس و در اختیار است براي رفع این مشــــکل می توانید از حرفه اي ترهاي باشگاه 
خودتان و مربیان مسـتقر در باشگاه مشــورت بگیرید تا برنامه هاي مکمل براي تمریناتی که امکاناتش در باشگاه شما موجود نمی باشد ارائه کنند. و در نظر داشته 

باشید گاهی اوقات با کمی خلاقیت و ابزار هاي ساده و در اختیار می توان بهترین برنامه هاي تمرینی را ترتیب داد. 
مســاله ي بعدي ایجاد هم لفظی است، خیلی از اصطلاحات و عبارات در سنگنوردي دقیقا معادل سازي نشــده و در هر منبع و نوشته اي به سلیقه ي نویســنده 
ترجمه شده اند. البته در رابطه با ترجمه هایی که بنده ارائه می کنم هیچ وقت سعی نکردم نظر و دیدگاه شخصی خودم و یا عبارت مدنظر خودم را وارد ترجمه کنم 
و اگر موردي این چنینی باشد که من در مشــورت با اساتید و صاحبان نظر به نتیجه ي مثبتی در رابطه با معادل سازي یک عبارت یا واژه نرسم سعی میکنم با قرار 
دادن تصویر و توضیحات اضافی نهایتان نظر نویسنده ي انگلیسی زبان متن را به شما رائه کنم . در این مطلب نویسنده در جدول تمرینی عبارتهایی براي مسیرها و 
گیره ها در نظر گرفته که من تا حد امکان معادل مورد استفاده را نوشته ام اما براي رفع ابهام و شفاف سازي بهتر به تصاویر زیر دقت کنید تا در انتخاب نوع مسـیر و 

گیره ها براي انجام تمرینات دچار اشتباه نشوید. 

در جدول بالا هرجا به گیره ي ناخنـی و کوچک 

اشاره شـده منظور چنین گیره هایی اسـت براي 

در نظر گرفتن ابعاد به مقایسـه ي گیره ها با 

کارابین توجه کنید. در متن اصـلی به این گیره 

هاي  crimp یا  crimpy گفته شده. 

در جدول تمرینـی منظور از گیـره هاي پاکتـی 
گیره هایی است که در تصــــویر می بینید. گیره 
هایی که درون آنها سـوراخ وجود  دارد و در ابعاد 
مختلف از انگشـتی تا مشـتی استفاده می شود و 
صــعود کننده باید ســعی کند از حفره ي درون 
گیره اسـتفاده کند . در متن اصــلی به این گیرها 

 Pocket گفته شده.  

در جدول بالا هر جا گفته شده گیره هاي بزرگ 

و اصطکاکی منظور همچین گیره هایی اسـت. در 

متن اصلی به این گیره ها  slopy گفته شـده که 

در خیلی از منابع انگلیسـی به  آن slopers هم 

می گویند. 

در جدول تمرینی هر جا گفته شده مســیر لبه 
دار در حقیقت همان دیواره هاي خط الراســـی 
منظور است که صـعود کننده می تواند از لبه ي 
دیوار به عنوان گیره براي دســت و پا اســتفاده 
 ARETE  کند. در متن اصلی نویسنده از عبارت

استفاده کرده است. 

هرجا در متن از عبارت گیره هاي شکاف دار، حفره دار یا گلدانی استفاده شد منظور گیره هاي نشان داده 

در تصــــویر است. در متن اصلی براي این گیره ها از عبارت  JUG به معنی کوزه  و سفالینه استفاده شده 

است. 
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تمرین براي اینکه
 سنگنورد بهتري شویم

 (بخش دوم)
نویسنده: رابی فیلیپس

www.ukclimbing.com :منبع
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این دومین قسمت از این سري پنجگانه است که مخاطبین اصلی این قسـمت سنگنوردان سطح متوسط و غیر حرفه اي است کسـانی که هنوز به سختیِ مسـیر 

بالایی دست پیدا نکرده اند اما در برخی مســیرهاي سخت تلاش هاي خوبی داشته اند.. به طور حرفه اي تر این مقاله به طور خاص گروهی را هدف قرار داده که از 

لحاظ درجه ي سختی شامل موارد زیر می شوند:  VB/UK Tech 4c , 6b،F5 به همین نســــبت مقالات بعدي به سراغ سنگنوردان با درجه ي سختی بالاتر و .

مهارت بیشتر می رود تا هر گروه را به سمت درجه ي بالاتر هدایت کند 

تا این مرحله از کار شما تمرین داشته اید و تجربه ي سنگنوردي کسب کرده اید تا به این درجه رسیده اید اما مطمئن نیستید که هنوز سنگنورد خوبی به حساب 

می آیید یا بهتر از این میتوانید باشید؟! اگر قسـمت اول این مقاله را خوانده باشید با چند تمرین براي بهبود وضع تکنیکی آشنا شده اید، اما در این قســمت کمی 

عمیق تر به آنها خواهیم پرداخت و همینطور تکنیکها و تمرینات جدید تري ارائه خواهیم کرد تا هرچه بهتر بتوانید از پس نیازهاي جسمی و تکنیکی مورد تقاضاي 

سنگنوردي بربیایید.

“مثل حرفه اي ها براي خود هدف گذاري کنید و سخت تلاش کنید تا به آن برسید”. 

تم��ن برای اینکه سنگنورد ب��ی ش��م (�خش دوم)�تم��ن برای اینکه سنگنورد ب��ی ش��م (�خش دوم)�تم��ن برای اینکه سنگنورد ب��ی ش��م (�خش دوم)�

 در این مطلب چه خواهیم خواند؟! در این مطلب چه خواهیم خواند؟! در این مطلب چه خواهیم خواند؟!

سنگنورد هدف براي این مقاله: 
نام: فِرِدي فِلَگ !

شغل: آزاد !
سابقه: شش ماه تا یکسال است که سنگوردي می کند ، یک تا سه  جلسه در هفته تمرین می کند

مشخصات فردي: من مدت کوتاهی است که سنگنوردي میکنم و تا حدي نسبت به شروع کارم پیشرفت داشته ام هرچند که فکر نمیکنم حرفه اي به حسـاب 

بیایم! میخواهم بیشتر تلاش کنم و بهتر شوم. 
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براي شروع ما از تمرینات پایه ي پا و پوزیشـنینگ شروع کردیم و حالا میخواهیم کمی عمیق تر روي این موارد فوکوس کنیم و حرفه اي تر وارد تمرین شویم و از 

تمرینات پایه و اولیه ي قسمت اول به تمرینات الزامی قسمت دوم برویم:

:(rock over ر ( وِ rock over):1- راك اُ ر ( وِ rock over):1- راك اُ ر ( وِ 1- راك اُ

راك-اور یا “بلند شدن روي پا” یکی از اولین تکنیک هایی اسـت که به عنوان 

یک ســــنگنورد باید آموخت. به طور کلی براي اجراي این تکنیک، پا بر روي 

گیره اي قرار میگیرد که کمی بالاتر از حد معمول است، بلافاصله بعد از اینکه پا 

روي گیره ي بالایی مســـتقر شد باید تمام وزن بدن را روي آن منتقل کنیم و 

نقطه ي اتکاي ما همان پا قرار بگیرد. در این حالت بدن شما توانایی دسترسـی 

به ارتفاع بالاتري را پیدا خواهد که اگـر گیـره ي پاي پایین تـري انتخاب کنید 

کارتان را مشــــــکل خواهد کرد و دوم اینکه از لحاظ بدنی به شما امکان قرار 

گرفتن در پوزیشـــــن استراحت را می دهد. در وضعیت راك-اور شما هم می 

توانید طبق تصـویر از پنجه استفاده کنید هم پاشنه که مزیتهاي خودشان را بر 

حســـب شرایط دارند. تمت اگر از پاشنه ي پا استفاده کنید وضعیت ثابت تر و 

مسـتحکم تري به شما میدهد و ران به دیواره نزدیک تر میشـود و نوعی حالت 

استاتیک به حرکت شما می دهد اما اگر پنجه را قرار دهید از بالانس و ایستایی 

کمتري نســبت به حالت پاشنه برخوردارید اما بدنتان در حالت دینامیک تري 

قرار دارد و راحت می توانید براي گرفتن گیره ي بالاتر جســــت و خیز کنید. 

ضمن اینکه اگر بخواهید به حالت استاتیک روي پنجه بلند شـوید  دسـترسـی 

بیشتریی نسبت به حالت پاشنه به شما میدهد چون می توانید روي نوك پنجه 

بلند شوید به طول یک کف پا دستتان بالاتر از حالت پاشنه شـعاع حرکتی پیدا 

میکند. که اوقات همین اختلاف ارتفاع که روي زمین چیزي به حساب نمی آید 

روي دیواره باعث عبور از یک کراکس میشـود بدون اینکه فشـار مضــاعفی به 

خودتان وارد کنید یا بخواهید انرژي بیشتري خرج کنید و جامپ کنید. 

 تمرینات تکنیکی: حرکات پا  و پوزیشن هاي و موقعیت هاي بدنی (اصول الزامی) تمرینات تکنیکی: حرکات پا  و پوزیشن هاي و موقعیت هاي بدنی (اصول الزامی) تمرینات تکنیکی: حرکات پا  و پوزیشن هاي و موقعیت هاي بدنی (اصول الزامی)
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:(Egyptian/drop knee) نو یا مصري  2- خم زا  :(Egyptian/drop knee) نو یا مصري  2- خم زا  :(Egyptian/drop knee) نو یا مصري  2- خم زا  

این پوزیشـن به دلیل شباهت حالت پاها به طراحی هاي هیروگیلیف مصـري 

به این نام خوانده شــد. به طور ســـاده این تکنیک یعنی چرخاندن و برعکس 

کردن زانو! براي اجراي این تکنیک اول اینکه پا باید روي یک گیره ي بالا باشد 

یعنی در ارتفاع بالاتري نســبت به حالت معمول برخوردار باشد بعد از این پا از 

نوك پنجه روي گیره مستقر شد پا را از مفصـل زانو طوري بچرخانید که زانو رو 

به زمین قرار بگیرد. این وضعیت بدن براي صعود روي مســیرهاي شیب منفی 

بســیار کارامد است، در حالیکه وزن را از روي دستهایتان میگیرد باین و ران را 

به خوبی به دیواره نزدیک میکند که به شــما امکان براي گرفتن گیره هایی که 

کمی دور از دســترس اســت به راحتی اقدام کنید. براي اجراي این تکنیک به 

تسلط و تمرین کافی روي حرکات پا که در قسمت اول گفته شد نیازمندید چرا 

که بدون تسلط به اصول اولیه ي پاگذاري بعد از چرخش زانو صددرصد از روي 

گیره سُر خواهید خورد. این حـرکت به نوعـی چکیده ي حـرکت “پـی وُت” یا 

چرخش روي نوك پاست که در ادامه به آن خواهیم پرداخت. 

اجراي خم زانو در حقیقت در شیب منفی لازم و ضروري است به خصــــوص 

زمانی که فرد به آویخته شدن و حالت بارفیکســــــی نزدیک می شود در این 

*شـرایط با اجراي بک اسـتپ ناحیه ي باسـن و کمر میچرخد و بدن به دیواره 

نزدیک می شـود و با خم کردن زانو به داخل به اجراي کامل خم زانو میرسـیم . 

براي قرار گرفتن در حالت خم زانو بهتر است که گیره ي دست مناسبی داشـته 

باشم تا زمانی که فشـار مضــاعف روي پاي خم شده گذاشتیم دست را بتوانیم 

کامل بکشیم و موقع برخواستن بتوانیم به خوبی روي دست فشار بیاوریم. 

لازم به ذکر است در خیلی منابع بک استپ و خم زانو یک حرکت فرض شـده 

اند اما در حقیقت تفاوتهاي ظریفـی بین این دو حـرکت وجود دارد و باید توجه 

کنید که این دو حرکت خیلی راحت به همدیگر قابل تبدیل هستند.

*بک استپ و توئیست لاك در قسمت هفتم مجموعه مقالات تکنیکهاي 

بنیادین سنگنوردي به طور کامل توضیح داده شده
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:(flag flag):3-  پرچم یا فِلگ ( flag):3-  پرچم یا فِلگ ( 3-  پرچم یا فِلگ (

مفهموم حرکت پرچم براي توضیح دادن بســیار ساده است! در حقیقت براي درك 

بهتر پرچم همین الان سعی کنید این حرکت را اجرا کنید. بلند شـوید و سـعی کنید 

روي یک پا به ایســـــــتید، خیلی سریع متوجه خواهید شد که به طور غریزي پاي 

دیگــرتان در جهت مخالف قـــرار میگیـــرد تا بتواند تعادل بدنتان را حفظ کند. در 

سنگنوردي حرکت پرچم به بیان ساده این اسـت که پاي آزاد خود را طوري در جهت 

مخالف بدن باز کنید که وزن بدن را از روي تک پایـی که روي دیواره دارید بـردارد تا 

بتوانید تعادل بدنتان را حفظ کنید و مرکز ثقل بدنتان را به یک نقطه ي پایدار منتقل 

کنید. در نظر داشته باشید که حرکت پرچم می تواند از داخل از بیرون و یا به صـورت 

ضربدري انجام شود در تصاویر زیر میتوانید حالتهاي مختلف حرکت پرچم را مشاهده 

کنید. در نظر داشـته باشـید زمانی که میخواهید روي دسـت و پاي موافق -(دســت 

راست/پاي راست یا دست چپ/پاي چپ)- فشــــار وارد کنید تنها اجراي یک پرچم 

خوب است که از لولا شدن و چرخش بدتان جلوگیري میکند در غیر اینصــــــورت 

خواهید چرخید و از دیواره جدا خواهید شد. 
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:(pivoting pivoting):4-  چرخش روي پنجه یا پیوُت ( pivoting):4-  چرخش روي پنجه یا پیوُت ( 4-  چرخش روي پنجه یا پیوُت (

زمانی که نوك پا یا همان پنجه ي خود را روي گیره قرار دهید به شما امکان چرخش و آزادي عمل بالایی خواهد داد. در نظر داشته باشید تنها زمانی می توانید به 

راحتی بدنتان را بچرخانید که نوك پایتان به دقت بر روي گیره مسـتقر شده باشد. و این منطقی ترین دلیل براي این است که همیشـه به شما گفته شده پاشنه ي 

پا یا قسمت میانی پاي خود را روي گیره قرار ندهید چون در این صورت توان چرخیدن را از دست می دهید و قدرت مانور خود را کاهش میدهید. انجام خیلی 

از تکنیکها در سنگنوردي به همین پاگذاري درست نیازمند است به طور مثال براي خم زانو، پرچم، توئیست لاك و... شما ابتدا باید پاگذاري درست و دقیقی داشته 

باشید تا بتوانید در ادامه ي حرکت، تکنیک خود را کامل کنید. پس فراموش نکنید همیشه روي نوك پا باشید!
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چگونه می توان تکنیک هایی که اشاره شد را آموخت و بهبود بخشید؟!چگونه می توان تکنیک هایی که اشاره شد را آموخت و بهبود بخشید؟!چگونه می توان تکنیک هایی که اشاره شد را آموخت و بهبود بخشید؟!

در مقاله ي قبلی تعدادي تمرین براي بهبود شرایط بدنی و تکنیکی ذکر کردیم که همچنان می تواند براي بهبود شرایط شما در این قســمت هم مفید باشد و می 

توانید با ادامه ي آنها و ترکیب آنها با تکنیکهایی که امروز گفته شـد همچنان به بهبود وضـع تکنیکی خودتان کمک کنید. تمامی که تکنیکهایی که گفته شــده تا 

زمانی که روي کاغذ است کمک چندانی به شما نخواهد کرد! بنابراین سعی کنید در حین صـعودهاي تمرینی، تراورسـها و بولدرینگهایتان آنها را کم کم به حرکات 

طبیعی و معمولی بدتان اضافه کنید. سعی کنید روي پنجه صعود کنید، هرجا فرصت داشـتید پرچم و خم زانو و چرخش ها و .... را اجرا کنید تا کم کم این حرکات 

در بدن شما جا بی افتد و جز حرکات طبیعی بدن شما در حین صعود شود. در تمام مسـیرهایی که رویشــان قرار میگیرد فرق نمی کند تراورس باشد، بولدر باشد، 

صعود باشد و ... سعی کنید به دنبال نقاط و فرصتهایی باشید که تکنیک هاي مدنظر را اجرا کنید بعد از مدتی نیاز نیسـت به دنبال جایی براي اجراي تکنیک باشید 

بدنتان خودش اینکار را برایتان انجام خواهد داد. 

حالا به قسمتی میرسیم که خیلی از دنبال کنندگان این سري مطالب منتظر آن بودند، یعنی تمرینات بدن سازي و آمادگی جسـمانی؛ احتمالا با خودتان فکر می 

کردید این سلسـله مقالات قرار نیســت شامل این مطالب باشد اما پیش داوري اشتباهی کرده اید! چون قرار است خیلی کاملتر از آن چیزي باشد که تصــورش را 

میکردید! اما مســــاله این است که رژیم غذایی حرفه اي و تجملاتی و یا تمرینات سنگین کمپوس و فینگربورد نه تنها در این مرحله اي که شما قرار دارید برایتان 

مفید نیست بلکه از خیلی جهات می تواند آسیب زننده و مایوس کننده هم باشد! تکنیک ، اصول اولیه و آمادگی جسمانی نسـبی مهمترین چیزهایی است که شما 

در این مرحله به آن نیاز دارید. در شرایط فعلی ما باید برنامه هاي تمرینی بدنســازي شما را طوري طراحی کنیم که بتوانید توان و استقامت کافی براي دستیابی به 

اصول فنی را داشته باشید و در حقیقت مهارتهاي جسمانی شما را به حد خوب و قابل قبول برسانیم و در ادامه می توانیم به شکل تخصصـی تر بر روي سه مولفه ي 

استقامت (Endurance) :برد عملیاتی یا به عبارت عامه مقدار پایداري و جان سختی

 قدرت (Strength) :توان فیزیکی یا به اصطلاح عامه زور

: حداکثر تلاش در کمترین زمان یا همان” بازدهی” معطوف خواهیم کرد.  توان (Power)  و 

 تمرینات بدن سازي و آمادگی جسمانی: تمرینات بدن سازي و آمادگی جسمانی: تمرینات بدن سازي و آمادگی جسمانی:
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دستیابی به استقامت کافیبراي  و افزایش برد عملیاتی خود باید موارد زیر را در دستور کار قرار دهید:

1- صعود مسیرهاي ساده و طولانی

2- صعود رفت و برگشتی مسیرهاي کوتاه تر و فنی تر به تعداد خوب (مثلا سه بار یا پنج بار مسیر را تاپ کنید و برگردید و در حد فاصل استراحت سعی کنید 
حمایت کنیدبدنتان همچنان درگیر باشد مثلا از همطناب خود  و هیچگاه بدن خود را به بهانه ي استراحت رها نکنید!)

3- تراورس (تراورسها را میتوانید با تمرین تکنیکهاي پا یا پوزیشن هاي بدن ترکیب کنید که به بهبود وضع تکنیکی هم کمک کند)

با فواصل استراحت بسیا رکم مسیرهاي مختلف با سختی پایین  (تعداد زیادي بولدر در روي  و  انجام دهید)4- بولدرهاي استقامتی

بولدرها یا صعودهاي کوتاه شما نباید شامل کمتر از سی –(30)- حرکت باشد. اگر میخواهید با بولدر به افزایش استقامت برسید مجبور نیســــــتید از پروژه هاي 

سخت و چالشـی باشگاه استفاده کنید سعی کنید از مسـیرهایی استفاده کنید که میتوانید آنها را تاپ کنید چون در حین تمرین استقامت شما نباید تمرکز خود را 

روي مسله اي مثل تاپ کردن و یا رد کردن کراکس معطوف کنید؛ هدف این است که به تعداد دفعات بالا عضلات خود را درگیر کنید. همچین شما می توانید زمان 

تعداد صعودهاي بولدرینگ خود را ثبت کنید و کاهش دهید مثلا اگر 10 مسیر بولدر براي خودتان در نظر گرفته اید که در مجموع 50 دقیقه همه را پشـت سر هم 

صعود کردید سعی کنید در دفعات بعدي زمان صعود این 10مسیر را کاهش دهید.

قدرت و توان دو پارامتري هســــتند که شما هم براي صعود سر طناب به آنها نیازمندید هم براي بولدرینگ. قدرت در حقیقت به مقدار توانایی شما در مقدار نگه 

داشتن خودتان بر روي گیره آنهم به صورت استاتیک اطلاق می شود -(بدون حرکت و در حالت سکون چقدر توانایی باقی ماندن بر روي گیره را دارید!)- . در حالی 

که توان به حرکت داشتن و حالت دینامیک بدن مربوط می شود. و توان با قدرت رابطه ي مستقیم دارد: 

 توان= قدرت x  سرعت . 

شما می توانید به راحتی استقامت خود را با صعود مســـیرهاي طولانی و بلند و یا 

صعود چندباره - (پشـت سر هم)- یا رفت و برگشــتی مســیرهاي کوتاه تر افزایش 

دهید و خود را در سطح آمادگی جســمانی مناسب سنگنوردي برسانید. من در این 

زمینه صعود رفت و برگشــــــــت را به شما توصیه میکنم چون نه تنها در افزایش 

استقامت شما تاثیر به سزایی خواهد داشت بلکه در حین برگشــــــــت شما دقت 

بیشـتري به پاگذاري و تکنیک هاي مربوط به پوزیشـن بدنتان خواهید داشت و این 

دقت بیشـــتر منتهی می شود به جا افتاده شدن و متین تر شدن رفتار سنگنوردي 

شما در حین صعود. در حین حال اگر براي صعودهاي بلند مشـــــکل کمبود وقت 

دارید و یا حمایتچــی به آن اندازه در اختیار ندارید فـــراموش نکنید که بولدرینگ 

اســتقامتی و تراورس هاي طولانی مدت هم می توانید  به خوبی صــعودهاي بلند 

اســتقامت شــما را افزایش دهد. اگر در چنین وضـــعیتی قرار دارید حداقل تعداد 

قدرت+توان:قدرت+توان:قدرت+توان:
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“قدرت” “توان”از جمله تمرینات ساده اي که براي دستیابی و افزایش  و توصیه می شود میتوان به موارد زیر اشاره کرد:

1-   بولدرینگ

2-  مسیرهایی که به عنوان پروژه هاي دشوار طراحی می شوند (سـختی مسـیر بالا نسـبت به توانایی فرد تمرین کننده، یعنی نمی توان هر پروژه ي 

طراحی مسیر را براي همه ي کارآموزان به عنوان پروژه ي سخت تمرینی ارائه داد باید با توجه به توانایی و مهارت هر فرد پروژه به درستی و دقت طراحی شود)

3- قفل سه ثانیه اي

انجام بولدرینگ هاي خوب و اصولی به تنهایی می تواند عامل مناسـب و کافی باشـد براي دسـتیابی به قدرت و توان؛ به جرات میتوانم به شـما بگویم که خیلی از 

سنگنوردان حرفه اي براي افزایش توان و قدرتشـــان تمرینی به جز صعود انجام نمی دهند و از هیچ گونه از ابزار تجملاتی تمرینی نظیر فینگر بورد، تخته کمپوس 

و... استفاده نمی کنند تنها صعود میکنند و بولدرینگ. اگر به طور خاص تنها به دنبال افزایش قدرت هســـتید روي پروژه هاي سخت و استاتیک تمرکز کنید و اگر 

روي افزایش توان می خواهید تمرکز کنید روي مســــیرهایی کار کنید که حرکات دینامیک بیشــــتري داشته باشد. اگر میخواهید در لید دنبال افزایش توان و 

استقامت باشید باید واقعا دنبال مسیرهاي سخت باشید، پروژه هاي سختی که واقعا براي حد و اندازه ي فنی و فیزیکی شما سخت باشد. مسیرهایی که بدن، ذهن و 

تکنیک هاي شما را به چالش می کشد و شما را خسته می کند و در این روال بدن شما سعی میکند خودش را با میزان سختی وفق دهد و همین یعنی افزایش توان 

“قفل سه ثانیه”و قدرت شما. یکی از تمرینات مور علاقه و مورد تایید من براي افزایش توان و قدرت  است. این تمرین هم بر روي مســیرهاي لید و هم بولدر قابل 

اجراست اما بهتر است که آنرا در مســیرهاي بولدر اجرا کنید. سعی کنید در حین صعود هر حرکتی که انجام دادید حداقل سه ثانیه در همان وضعیت بمانید و بعد 

ادامه دهید. سعی کنید حداقل گیره اي که گرفته اید را به مدت سـه ثانیه به همان شـکل بدون تغییر وضـعیت بدن نگه دارید. با این تمرین نه تنها قدرت شـما در 

وضعیت استاتیک افزایش پیدا میکند بلکه حتی میتوانید بار فنی صـعود هاي خود را بالا ببرید شـما بین هر دو حرکت خود سـه ثانیه وقفه ایجاد میکنید و در طول 

همین ثانیه فرصت دارید فکر کنید آیا بدن من در پوزیشن مناسبی قرار دارد؟! و همچنین می توانید حرکات بعدي خود را در این وقفه طراحی کنید. توصیه میکنم 

این تمرین را روي مسیرهاي بولدرینگی انجام دهید که نتوانسته اي تاپ کنید یا به سختی تاپ میکنید، بعد از مدتی نتیجه اش را خواهید دید! 

 

و در پایان به یاد داشته باشید که گرم کردن قبل از تمرین و سرد کردن بعد از تمرین الزامی است!



52

جلسه

هفته

هفته ي 
اول

هدف:
استقامت

هفته ي 
دوم

هدف: 
استقامت

�فته ی 
دوم

�دف :
استقامت

هفته ي 
سوم
هدف:

 قدرت و 
توان

هفته ي 
چهارم
هدف:

 قدرت و 
توان 

جلسه اول هفته
(لید و استقامت)

جلسه دوم هفته
(بولدر و استقامت)

جلسه سوم هفته
(لید و استقامت)

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
دینامیک

2-  سه بولدر متفاوت پروژه ي طراحی شده ي 
سخت (هر مسیر سه بار)

3-بولدر استقامتی روي مسیرهاي متفاوت با 
استراحت کم(15 مسیر همراه با رکوردگیري 

باشد)
4-دو ست تراورس طولانی هریک بیش از سی 

حرکت
5-سرد کردن همراه با حرکات استقامتی 

استاتیک

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
دینامیک

2-سه بارصعود لید در مسیرهاي دشوار با 
استایل مختلف

3-صعود رفت وبرگشتی روي دیواره ي عمودي
4-صعود رفت و برگشتی روي مسیر منفی و 

سقفی
5-دو صعود لید با تمرین قفل سه ثانیه 

6- سرد کردن همراه با حرکات استقامتی 
استاتیک

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
دینامیک

2-  سه بولدر متفاوت پروژه ي طراحی شده ي 
سخت (هر مسیر سه بار)

3-بولدر استقامتی روي مسیرهاي متفاوت با 
استراحت کم(15 مسیر همراه با رکوردگیري 

باشد)
4-دو ست تراورس طولانی هریک بیش از سی 

حرکت
5-سرد کردن همراه با حرکات استقامتی 

استاتیک 

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
دینامیک

2-سه بارصعود لید در مسیرهاي دشوار با 
استایل مختلف

3-صعود رفت وبرگشتی روي دیواره ي عمودي
4-صعود رفت و برگشتی روي مسیر منفی و 

سقفی
5-دو صعود لید با تمرین قفل سه ثانیه 

6- سرد کردن همراه با حرکات استقامتی 
استاتیک

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
و کششی دینامیک)

2- سه بولدر متفاوت پروژه ي طراحی شده ي 
سخت که تا به حال روي آنها تلاش نکرده اید با 
فلاش کردن قسمتهاي سخت (هر مسیر سه بار)

3-سه بولدر روي مسیرهاي فنی که به شکل 
“حل مساله”طراحی شده اند (هر مسیر سه بار)

4- تمرین قفل سه ثانیه  بر روي پنج مسیر 
بولدر فنی که به شکل “حل مساله” طراحی شده 

اند (هر مسیر سه بار)
5- سرد کردن همراه با حرکات استاتیک 

استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
و کششی دینامیک)

2-سه صعود لید آنسایت روي مسیرهاي مختلف 
3-سه صعود لید روي پروژه هاي سخت طراحی 

شده مسیرهاي مختلف
4-تمرین قفل سه ثانیه روي دو مسیر متفاوت 

5- سرد کردن همراه با حرکات استاتیک 
استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
و کششی دینامیک)

2- سه بولدر متفاوت پروژه ي طراحی شده ي 
سخت که تا به حال روي آنها تلاش نکرده اید با 
فلاش کردن قسمتهاي سخت (هر مسیر سه بار)

3-سه بولدر روي مسیرهاي فنی که به شکل 
“حل مساله” طراحی شده اند (هر مسیر سه بار)

4- تمرین قفل سه ثانیه  بر روي پنج مسیر 
بولدر فنی که به شکل “حل مساله” طراحی شده 

اند (هر مسیر سه بار)
5- سرد کردن همراه با حرکات استاتیک 

استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
و کششی دینامیک)

2-سه صعود لید آنسایت روي مسیرهاي مختلف 
3-سه صعود لید روي پروژه هاي سخت طراحی 

شده مسیرهاي مختلف
4-تمرین قفل سه ثانیه روي دو مسیر متفاوت 

5- سرد کردن همراه با حرکات استاتیک 
استقامتی

۱-گرم کردن (شامل نرمش�ای عادی و استقام� �
و کش� دینام�ک)�

�۲-سه �ارصعود ل�د در مس��ای دشوار �ا 
استا�ل مختلف

۳-صعود رفت و�رگش� روی دیوارە ی عمودی�
� �۴-صعود رفت و برگش� روی مس� من� و �

سق��
تک � ۵- دو صعود از تم��نات توپ تن�س

�دون دست (مس� انتخا�)� ��دست
۶-�د کردن �مراە �ا حر�ات استات�ک استقام� �

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
و کششی دینامیک)

2-سه بارصعود لید در مسیرهاي دشوار با 
استایل مختلف

3-صعود رفت وبرگشتی روي دیواره ي عمودي
4-صعود رفت و برگشتی روي مسیر منفی و 

سقفی
5- دو صعود از تمرینات توپ تنیس/تک 

دست/بدون دست (مسیر انتخابی)
6-سرد کردن همراه با حرکات استاتیک 

استقامتی 

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
و کششی دینامیک)

2-سه بارصعود لید در مسیرهاي دشوار با 
استایل مختلف

3-صعود رفت وبرگشتی روي دیواره ي عمودي
4-صعود رفت وبرگشتی روي مسیر سقفی 

5- دو صعود از تمرینات توپ تنیس/تک 
دست/بدون دست (مسیر انتخابی)

6-سر کردن همراه با حرکات کششی استاتیک

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
و کششی دینامیک)

2-سه صعود لید آنسایت روي مسیرهاي مختلف 
3-سه صعود لید روي پروژه هاي سخت طراحی 

شده مسیرهاي مختلف
4-دو صعود از تمرینات توپ تنیس/تک 

دست/بدون دست 
5-  سرد کردن همراه با حرکات استاتیک 

استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
و کششی دینامیک)

2-سه صعود لید آنسایت روي مسیرهاي مختلف 
3-سه صعود لید روي پروژه هاي سخت طراحی 

شده مسیرهاي مختلف
4-دو صعود از تمرینات توپ تنیس/تک 

دست/بدون دست
5-  سرد کردن همراه با حرکات استاتیک 

استقامتی

� �� دوم� برنامه ی تم��� برای ماە دوم:� �� دوم� برنامه ی تم��� برای ماە دوم:� � دوم� برنامه ی تم��� برای ماە دوم:�



53

تمرین براي اینکه
 سنگنورد بهتري شویم

 (بخش سوم)
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این سومین قسـمت از این سري پنجگانه است که مخاطبین اصلی این قسـمت سنگنوردان سطح متوسط رو به بالاست. به بیان حرفه اي تر این مقاله به طور 

خاص گروهی را هدف قرار داده که از لحاظ درجه ي سختی شامل موارد زیر می شـوند:  v0  ،HSV/E1 تا  v3  براي بولدرینگ و 6a تا +6b براي صـعودهاي 

اسپورت به طور کلی کسـانی که شیب منفی و مسـیرهاي سقفی را به خوبی درك کرده اند و روي آنها تلاشهاي موفقی هم داشته اند. به همین نسـبت مقالات 

بعدي به سراغ سنگنوردان با درجه ي سختی بالاتر و مهارت بیشتر می رود تا هر گروه را به سمت درجه ي بالاتر هدایت کند. 

در قســمتهاي قبلی بیشــتر تمرکز بر روي تعادل و بالانس بود آنهم از طریق تکنیکهایی همچون پرچم، مصــري(خم زانو) و... که به شما می آموزد چطور از 

عوارض دیواره به بهترین نحو استفاده کنید تا فشار روي عضلات دست به حداقل برسد. این مطلبی نیسـت که بخواهیم بگوییم فقط براي تازه کارهاست! خیر! 

از اینجا به بعد شما باید بتوانید این تکنیکها را به بهینه ترین حالت در صعودهاي خود استفاده کنید. در این قسمت ما به چند تکنیک ظریفتر و مهارتهاي دقیق 

تر خواهیم پرداخت، مهارتهاي تخصـصــی تر که با توجه به نوع مســیر هایی همچون خط الراسی، کناره ها و لبه ها و شیب مثبت استفاده می شوند. بیشــتر 

تمرکزمان روي بولدرینگ خواهد بود و به شما یاد خواهیم داد که چطور با توجه به نقاط ضعفتان در زمینه ي استقامت براي خودتان در یک جلسـه ي تمرینی 

برنامه ریزي کنید. به عنوان یک سنگنورد اگر میخواهید وارد دنیاي حرفه اي و نیمه حرفه اي بشوید باید یادبگیرید که براي یک جلسـه ي تمرینی یا یک دوره 

ي تمرینی “طرح درس” بنویسید؛ حداقل براي خودتان و نقاط ضعفهایتان. در ضمن در این قسـمت ما براي اولین بار به تکنیک ها و تاکتیکهاي ذهنی و روانی 

صعود هم اشاره خواهیم کرد، که به اندازه ي قواي جســمانی لازم و ضروري است. به رسم قســمتهاي قبلی ابتدا سنگنورد مجازي و خیالیِ خودمان را معرفی 

میکنیم تا شما بتوانید خودتان را با آن مقایسه کنید:

تم��ن برای اینکه سنگنورد ب��ی ش��م (�خش سوم)�تم��ن برای اینکه سنگنورد ب��ی ش��م (�خش سوم)�تم��ن برای اینکه سنگنورد ب��ی ش��م (�خش سوم)�

 در این مطلب چه خواهیم خواند؟! در این مطلب چه خواهیم خواند؟! در این مطلب چه خواهیم خواند؟!

سنگنورد هدف براي این مقاله: 
نام: سالی اسلب مستر !

شغل: آزاد !
سابقه: من به تازگی متوجه شده ام که صعود از قسمتهاي غیر معمول مسیر و دیواره هاي پیچیده براي من کمی مشکل تر از سایر قسمتهاست و سخت ترین کار براي من این 

است که نمی دانم از چه پوزیشـن و وضعیتی در مســیرهاي مختلف مثل خط الراسی، شیبدار، کناره و... استفاده کنم. من تلاش میکنم که کارآمد صعود کنم اما هر بار متوجه 

یکسري اشتباهاتم به خصوص در صعود اولم میشوم.  دوست دارم که مدت زمان طولانی صعود کنم، اما استقامت پایینم باعث میشـود بعد از گذشت یک ساعت از تمرین کاملا 

حس خالی شدن داشته باشم. من به چه تمریناتی نیاز دارم؟!
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بر روي دیواره ها یا روي خرسنگها (تخته سنگ)، سه موردي که در بالا گفته شد عموما سه گزینه ي ترسناك در سنگنوردي هســتند. ساده ترین دلیلش هم این 

است که این نوع مسیرها عجیب (ناخوشایند و زشت)، پر از مانع و عموما بدون گیره هستند. اگر در سنگنوردي تازه کار باشید قطعا این سه نوع مسیر برایتان دشوار 

تر از دیواره ي عادي خواهد بود. شاید سوال کنید اهمیت این موضوع و این مسیرها چقدر بالاست که باید یک مقاله ي مسـتقل برایشـان نوشت؟! شاید سوال کنید 

یعنی صعود از این مســیرها اینقدر متفاوت است که نیاز به آموزش خاص دارد؟! جواب سوال هایتان بســیار ساده است! سنگنوردان مدرن امروزه با تمرین و وقت 

. و به این دلیل است که در باشگاهها با توجه به   توان فیزیکیشــان خیلی بیشــتر از توان تکنیکیشــان رشد میکندگذرانی بیشــتر و تا حدي مداوم(!) در باشگاهها

محدودیت ساختاري خیلی به ندرت می شود مسـیرهاي سخت تر از لحاظ تکنیکی طراحی کرد؛ عموما باشگاهها براي اینکه فضـاي فانتزي و نمایشـی تري داشته 

باشند پر از مسـیرهاي شیب منفی و سقفی هسـتند تا نشـان دهند اعضـاي این باشگاه چه مسـیرهاي سختی را صعود خواهند کرد! در صورتی که وقتی شما وارد 

طبیعت می شوید به ندرت امکان دارد یک مسیر سقفی با گیره هاي گلدانی ببینید! به جاي همچین مسیرهاي فانتزي و سخت فِیزیکی با مسیرهاي شیبدار (شیب 

مثبت) با گیره هاي اصطکاکی و یا دیواره هاي عمودي پیچدار با گیره هاي ریز و گلدانی و گوشـه ها و شـکافها و خط الراسـها مواجه می شـوید. کرنر ها گوشـه ها و 

شکافهایی که خودشان تماما گیره هستند و از آن چیزي که در باشگاه در ذهن شما شکل گرفته خبري نیسـت! بهترین و ساده ترین راه براي کسـب مهارت لازم بر 

روي چنین مسیرهایی این است که بیشتر روي آنها صعود کنید!  اما شما براي این منظور به ایده هاي تکنیکی اي لازم دارید که در ادامه برایتان خواهیم گفت. 

سطح شیبدار یا شیب مثبت به هر سطحی گفته می شود که شیب آن از حالت عمود و زاویه ي 90 

درجه کمتر باشد. با توجه به اینکه این دیواره ها به سمت زمین میخوابند جاذبه فشــــار کمتري به 

سنگنورد وارد میکند با توجه به اینکه در شیب مثبت سنگنورد میتواند به طور کامل و عمودي روي 

پاهاي خود بایستد، وزن به طور معمول روي پاها پخش می شود و مرکز ثقل در یک نقطه ي بالانس 

قرار میگیرد؛ اما لازمه ي این مسـاله این است که سنگنورد از لحاظ تکنیکی به حرکات و تکنیکهاي 

پا مسـلط باشد. به طوري که در مقاله ي شماره ي اول این سري گفته شد پنجه، لبه ي داخلی و لبه 

ي بیرونی پا مهمترین قسمت هاي کفش سنگنوردي شما هستند و همین سه قسـمت هسـتند که 

باید روي سطح شیبدار استفاده شوند. یکی دیگر از تکنیکهایی که لازم است روي شیب مثبت مدام 

به کار ببرید “راك اور” است که در قسمت قبلی به تفصـیل توضیح داده شد. سطح شیبدار جوهره و 

اسانس صعود ساده اما در عین حال تکنیکی است. تعداد زیادي سـنگنورد وجود ندارند که بخواهند 

به این شکل ظریف و دقیق تکنیک ها را بیاموزند چراکه تصور می کنند بدن به شکل ذاتی بلد است 

تعادل و بالانس را در هر سطحی برقرار کند. 

رنرها) رنرها) مهارتهاي حرکتی در مسیرهاي شیبدار(شیب مثبت)، خط الراسی و کناره ها (کُ رنرها) مهارتهاي حرکتی در مسیرهاي شیبدار(شیب مثبت)، خط الراسی و کناره ها (کُ  مهارتهاي حرکتی در مسیرهاي شیبدار(شیب مثبت)، خط الراسی و کناره ها (کُ

:(Slabs Slabs):1-   سطوح شیبدار /  شیب مثبت ( Slabs):1-   سطوح شیبدار /  شیب مثبت ( 1-   سطوح شیبدار /  شیب مثبت (
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به این دو تصـویر دقیت کنید؛ در تصــویر سمت 

راسـت فرد با الگوگیري از صـعود بر روي شــیب 

مثبت تمام وزن را روي روي پاهاي خود قرار داده 

و بدنش در بالانس ترین وضعیت ممکن قرار دارد؛ 

اما در تصـویر سمت چپ تمام فشـار صعود کننده 

بر روي دسـتش متمرکز شـده که اصـلا وضـعیت 

خوبی به حسـاب نمی آید. و در ادامه توجه شما را 

دوباره به تصــویر سمت راست جلب میکنم که به 

خوبی سختی هاي یک مســیر طبیعی شیبدار را 

نشان می دهد اول اینکه گیره ها هیچ شباهتی به 

گیره هاي باشــــگاه ندارد! دوم اینکه از جایی که 

شیب مســـیر مثبت می شود و تخته سنگ کمی 

تغییر جهت می دهد صعودش تا حدي از دیواره ي صاف و عمودي چالشی تر و سخت تر می شود. 

:(Corners) رنر ها  (Corners):2- کناره ها / کُ رنر ها  (Corners):2- کناره ها / کُ رنر ها  2- کناره ها / کُ

کرنرها یا کناره ها نقاط برخورد دو صفحه هســـتند، یکی دیگر از عوارض دشوار و تکنیکی که هم در طبیعت و هم در باشگاه دیده می شوند و براي بســـیاري از 

“پالمینگ: استفاده از  ”سنگنوردان دشوار و ترسناك به حساب می آیند. حرفه اي ها براي عبور از کرنر ها از تکنیک هایی همچون  یا و “پل زدن “پا-گسـتره ”

کف دست به شکل اصطکاکی” استفاده می کنند. پل زدن یا پا-گُسـتره یعنی اینکه سنگنورد هر یک از پاهاي خود را روي یک سمت از دیواره ي کرنر قرار دهد، 

براي اینکار ابتدا اطمینان حاصل میکند که بدن با استفاده از دستها در شرایط بالانس قرار دارد و بعد با دقت پاها را یکی یکی در دو سمت دیواره مســتقر میکند تا 

می تواند براي سنگنورد به یک نقطه استراحت خوب تبدیل شودپلی بین دو سمت کرنر برقرار کند؛ اگر پاگذاري به حد کافی اصولی و خوب باشد  و فرصت پیدا می 

کند تا هر دو دست خود را همزمان رها کند. پالمینگ معمولا با پل همراه است و به خاطر فرم بدن همزمان اتفاق می افتد. فشــــاري که شما با کف دست به سطح 

دیواره وارد میکنید برآیند نیروها را به سمتی هدایت میکند که بتوانید پایتان را روي دیواره هاي کرنر بالا بکشید. 
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در تصویر شماره (1)، یک پل بزرگ وکامل را میبینید که با پالمینگ دست راست همراه شده؛ تصویر شماره (2) نوع دیگري از پل یا پاگسـتره را نشـان میدهد که 

به علت وجود گیره هاي مناسب به پالمینگ نیازي نبوده است اما در تصویر شماره ي سوم با توجه به شرایط تنها از پالمینگ براي صعود استفاده شده. 

در صعود کرنر زمانی که به طور همزمان از پالمینگ و پل استفاده میکنید هماهنگ کردن حرکت بین دست و پاها خیلی مهم است. اینکه پل بزرگ بهتر اسـت یا 

کوچک اینکه قدم ها به سمت بالا باید کوتاه باشد یا بلند از فرمول خاصی پیروي نمی کند و کاملا بســـتگی به شرایط دارد اما دقت کنید که برقراري یک پل پایا و 

بدون لغزش بیشـتر به فیزیک خودتان بسـتگی دارد مثلا اگر نسـبت به طول پاهایتان خیلی کوتاه باشد وضعیت خوبی ندارد و همینطور اگر نسـبت به طول پاهاي 

شما خیلی بلند باشد از لحاظ کششی فشار زیادي به عضلات پا وارد میکند و میتواند باعث آسیب دیدگی شود. 

۲۲۲۳۳۳ ۱۱۱

:(Arêtes) (Arêtes):3-  خط الراس ها  (Arêtes):3-  خط الراس ها  3-  خط الراس ها 

خط الراس از لحاظ هندسی دقیقا نقطه ي مقابل کرنر است. قسمت داخلی تقاطع دو صفحه کرنر است و قسمت 

بیرونی آن، خط الراس است. خط الراسـها به ویژه در طبیعت در نقاطی شـکل میگیرند که به طور کلی گیره هاي 

مناسـبی در اطراف آنها وجود ندارد و معمولا گیره هاي اطراف آنها از دســترس معمول و مورد انتظار فاصــله ي 

بیشتري دارند که همین امر آنها را کمی ترسناك می کند. زمانی که سعی میکنید از یک مسیر خط الراسی صعود 

کنید، به خوبی تمرین کنید و دقت کنید که چگونه دست ها و پاها را در موقعیت متضـــــاد هم قرار می دهید؟! 

چقدر آنها را با فاصله از هم قرار می دهید؟! سـعی کنید پاگذاري جوري باشـد که کمترین نیرو را وارد کنید چون 

یک پاگذاري اشتباه و با فشـــار بیش از حد در جهت نامناسب خیلی راحت باعث لولا شدن و چرخش بدنتان می 

شود مخصــــوصا وقتی که بخواهید یکی از پاها را حرکت بدهید و تنها روي یکی از پاها باشید؛ در عین حال یک 

پاگذاري خوب و مناسب به خوبی از این مســـاله جلوگیري می کند و به شما اجازه می دهد تا به خوبی به صعود 

ادامه دهید. 
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بولدرینگ یکی از بهترین شیوه هاي آموزش سنگنوردي است. اول اینکه نیاز به فرد اضافی به عنوان حمایتچی نیســـــــــت، گذشته از آن در اکثر باشگاه هاي 

سنگنوردي به حدي گیره وجود دارد که بتواند به تخیل سنگنورد آزادي عمل بدهد تا تمرینات مد نظرش را در مســیرهاي بولدر خودش طراحی کند. براي اینکار 

کافی است نقاط ضعف خودتان را بشـناسید و سعی کنید بولدرهایی طراحی کنید که این موارد در آن لحاظ شده باشد. تجربه یکی از عوامل مهم در روند یادگیري 

است اگر تجربه را آموختن از خطاها و اشتباهاتمان تعبیر کنیم باید این مطلب را در نظر بگیریم که تجربه کسـب نمی شود مگر اینکه خطا یا اشتباهی انجام 

داده باشیم . 

1- ابتدا نقاط ضعف خود را بیابید؛ و خوبی از نحوه ي صعودتان شناخت پیدا کنید که در کدام بخش هاي تکنیکی ضـعیف تر عمل میکنید، مثلا بالانس خوبی 

ندارید، پوزیشن ها را خوب اجرا نمی کنید، در اجراي پرچم و خم زانو و ... مشکل دارید؛ و مسائلی از این دست را راجع به خودتان آنالیز کنید. 

2- بخش مناسبی از دیواره را با آنچه که در ذهن شماست تطبیق دهید، مثلا میزان شیب، کرنر، خط الراس، نوع گیره، ابعاد گیره و...

3- مسـیري از گیره هاي دست را انتخاب کنید که به نسـبت برایتان طوري ساده باشد که بتوانید به راحتی پاگذاري کنید و هر نوع حرکت پا را اجرا کنید؛ این 

مسیر را یکبار با همین شرایط تاپ کنید. 

4- بعد از اینکه با موفقیت مسیر را تاپ کردید، سعی کنید آنرا براي خودتان سخت تر کنید. می توانید با حذف گیره هاي میانی و یا انتخاب گیره هاي کوچکتر 

یا اصطکاکی اینکار را انجام دهید. 

5- الان مسیر شما سخت تر شده، حالا سعی کنید این مسیر را هم تاپ کنید. 

6- حالا می توانید از تعداد گیره هاي پا هم کم کنید یا اینکه آنها را هم کوچکتر انتخاب کنید. همینطور تا جایی که امکانش وجود داشته باشد مسـیر را سخت 

تر کنید و تاپ کنید تا زمانی که چیزي براي کم کردن یا سخت تر کردن از آن مسیر باقی نماند. 

این نحوه ي تمرین به ویژه زمانی که شما با عده ي زیادي از افراد تمرین می کنید می تواند خیلی مفرح و متنوع باشد و در عین حال همه می توانند با تماشاي 

صعود یکدیگر چیزهاي مختلف و متنوعی را یاد بگیرند و حتی از اشـتباهات و اشـکالات یکدیگر درس بگیرند. معمولا بازیهایی که توسـط عده اي از افراد انجام 

“سیستمی”می شود در اصطلاح ورزشی یک فعالیت  محسـوب می شوند و هر سیسـتم باید از قوانین ثابتی پیروي کند. شما هم براي اینکه تمرینات شـاد تر و 

اکتیو تري داشته باشید می توانید تمرین طراحی مسیر بالا را به شکل یک بازي سیتمی با قوانین مشـخص انجام دهید. مثلا هر فرد در هر تلاش فقط یک جان 

دارد اگر افتاد و نتوانست مسیر را تاپ کند اصطلاحا سوخته و باید فرصت را به نفر بعدي بدهد و هرکسی که مسیر را تاپ کرد اجازه دارد تغییر بعدي را او اعمال 

کند مثلا گیره اي که دلخواه اوست حذف می شود. 

 طراحی کردن مسیر و برنامه ریزي صعود: طراحی کردن مسیر و برنامه ریزي صعود: طراحی کردن مسیر و برنامه ریزي صعود:

 مراحل طراحی یک مسیر یا پروژه ي بولدرینگ : مراحل طراحی یک مسیر یا پروژه ي بولدرینگ : مراحل طراحی یک مسیر یا پروژه ي بولدرینگ :
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تا این جاي کار شـما تکنیک هاي زیادي را تمرین کردید و وقت آن اســت که با تاکتیک هم 

آشــنا شــوید. تاکتیک یعنی تدابیر و برنامه ریزي هاي یک فرد. در ســنگنوردي تاکتیک در 

حقیقت همان مرحله ي پیش از صعود است که صعود کننده مسیر را براي خود مرور میکند و 

تدابیر صعود را اتخاذ می کند تا در هر مرحله از صعود از چه تکنیکی اسـتفاده کند، کجا مکث 

کند یا کجا سریعتر حرکت کند. تاکنیک روي دیگر فن سنگنوردي است که به طور قابل توجه 

اي در بازدهی شما در حین صعود لید یا بولدر تاثیر می گذارد. “مســـیر خوانی” یا تاکتیک در 

حقیقت صعود با چشــم است! پیش بینی حرکات قبل از اینکه صعود را شروع کنید، اینکه چه 

کار می خواهید بکنید ویا کجا می خواهید استراحت کنید. اگر به مسـابقات سنگنوردي دقت 

کنید خواهید دید که مسـابقه دهندگان پیش از صعود در حالیکه جلوي دیواره ایسـتاده اند و 

نگاه می کنند دستهایشـــان را در هوا تکان می دهند. آنچه که آنها انجام میدهند در حقیقت 

یک صعود ذهنی است یعنی تصـور می کنند که هر گیره را چطور بگیرند و از کجایش بگیرند. 

یادگیري مســیر خوانی خیلی سخت نیســـت ولی نیاز به تمرین دارد. قبل از هر صعود سعی 

کنید مسیر خوانی را به یک تشـریفات دائمی بدل کنید. اگر این کار را به خوبی انجام دهید به 

مرور زمان خواهید دید که چه قدر صعود برایتان ساده تر شده است چرا که با ذهنیت قبلی و با 

آمادگی فکري کامل روي دیوار می روید و بخش زیادي از کار که همان تصــــــمیم گیري و 

انتخاب تکنیک و پوزیشـن است را انجام داده اید. مســیر خوانی در حقیقت هنر سنگنورد در 

ساده تر کردن صعود است. یک مسـیر خوانی خوب منتهی می شود به اینکه شما صعود راحت 

تر، روان تر بدون توقف بی مورد و روانتر داشته باشی که در طول پروسـه انرژي مفیدي ذخیره 

خواهد شد که از خسـتگی و لاکتیکی شدن بدن شما جلوگیري خواهد کرد. موارد بسـیاري را 

می توان نام برد که در پروسه ي مسیر خوانی باید به آنها دقت کند ولی به طور کلی اهم این موارد عبارتند از :

1- ترتیب حرکات دست : با تکان دادن دستها سعی کنید در ذهن گیره ها را لمس کنید و جهت مناسب براي گرفتنشان انتخاب کنید

2- ترتیب حرکات پا: با دقت به گیره ها نگاه کنید و فکر کنید چطور می خواهید پایتان را روي گیره بگذارید و با چه ترتیبی آنها را جا به جا کنید

3- موقعیت استراحت: به این فکر کنید بهترین نقطه براي دستیابی به موقعیت استراحت کجاست (در سلســله مقالات پیشــین تحت عنوان تکنیکهاي بنیادین 

سنگنوردي به تفصیل راجع به نقطه ي استراحت و استایل مناسب قرار گیري در آن توضیح داده شده است)

4- نقاط توقف اجباري مثل کوئیک زنی: از پیش برنامه ریزي کنید که براي کوئیک زدن بدنتان را در چه موقعیتی باید قرار بدهید و چه فرمی به بدنتان بدهید که 

ماندن در آن موقعیت برایتان ساده تر باشد 

5- کراکس ها: از پیش کراکس و سخت ترین نقاط مسیر را با توجه به توان فیزیکی و تکنیکی خود شناسایی کنید و با آمادگی کامل ذهنی و برنامه ریزي مشخص 

به کراکس نزدیک شوید

6- نقاط فرار: با دقت به مســیر نگاه کنید و ببینید کجاها را می توان با سرعت بالاتر و کمترین مکث عبور کرد، مثلا کراکس از آن جاهایی که باید نقطه ي فرارتان 

باشد و زیاد روي آن نمانید چون کراکس بیشـترین فشـار را به شما وارد خواهد کرد و هرچه در موقعیت آن بیشـتر توقف کنید تصـاعدي خســته خواهید شد؛ هم 

ذهنی و هم فیزیکی. 

 تاکتیک یا مسیر خوانی : تاکتیک یا مسیر خوانی : تاکتیک یا مسیر خوانی :
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در قسمت قبلی به طور کلی راجع به اینکه استقامت چیسـت و با چه تمریناتی می توان به آن دست یافت صحبت کردیم. حالا میخواهیم بیشـتر وارد قلمروي 

استقامت شویم تا راههاي دقیق تر و بهتر براي دستیابی به استقامت را بررسی کنیم. 

اول از همه ما نیاز داریم از خودمان بپرسیم استقامت چیســت؟ من می خواهم استقامت را به این شکل براي شما تعبیر کنم که استقامت یعنی میزان توانایی 

بدن شما در برابر تجمع اسید لاکتیک در خون شما. براي خوانندگانی که نمی دانند باید بگویم اسیدلاکتیک اولین عامل احساس خستگی در عضلات ورزشکار 

در طول فعالیت ورزشی است. زمانی که در حین صعود عضـلات دست و بدن شما شروع به دم کردن - (التهاب عضـلانی)- می کنند دقیقا همان اثر منفی اسید 

لاکتیک روي بدن شماست که به این شکل بروز می کند و در بدن شما با سفت شدن عضلات ساعد و سایر عضـلات خودش را نشـان می دهد. در حقیقت ترشح 

اسید لاکتیک یه فرآیند طبیعی در بدن انســــــــان است و شما با هیچ تمرینی نمی توانید آنرا کاهش دهید یا کنترل کنید اما با تمرین و ممارست می توانید 

استقامت خود را طوري افزایش دهید که این ترشحات اسیدي به مرور کمتر و کمتر باعث اذیت شدن و دم کردن عضـلات شما شوند. یکی از بزرگترین سوالات 

براي سنگنوردان این است که چطور میتوان مقاومت بدن را در برابر ترشح اسـید لاکتیک زیاد کرد؟!  قطعا راههاي زیادي وجود دارد اما بهترین روش - (از نظر 

است.  “نویسنده ي مقاله)- که شخصا آنرا آزموده و به نتیجه ي مثبت رسیده ام  4 x 4“ روش 

روش چهار در چهار براي افزایش استقامت یک تمرین بســـیار ساده است. این تمرین باید 

روي دیواره ي لید انجام شود. روش کار به این صورت است که فرد باید 4 مسـیر مختلف را 4 

بار صعود کند. یعنی در ابتدا باید چهار مسیر مختلف را براي تمرین طراحی کنید بعد فرد به 

ترتیب مسـیر اول تا چهارم را بدون توقف و پشــت سر هم صعود کند وقتی هر چهار مســیر 

صعود شد یک ست به پایان می رسد و فرد می تواند استراحت کند و میزان استراحت بین هر 

دو ست باید به حدي باشد که فرد کاملا ریکاوري شود و این روند را تا چهار سـت ادامه دهد. 

معمولا زمان اسـتراحت بین هر دو سـت چیزي بین 10 تا 15 دقیقه می تواند در نظر گرفته 

شود. می توانید مسـیر ها را کوتاه تر انتخاب کنید ولی تعداد ست ها را افزایش دهید مثلا به 

جاي 4 مسیر بلند، 4 مسـیر کوتاهتر انتخاب کنید ولی در اینصـورت باید به جاي 4 ست ، 5 

ست صعود کنید. حتی میتوانید مسیر ها را بر حسـب شرایط باشگاه طوري انتخاب کنید که 

در 6 ست تمرین را انجام دهید ولی حتما سعی کنید از 4 مسـیر متفاوت و مسـتقل براي این 

تمرین استفاده کنید و در فاصله ي صعود چهار مســــیر -(در حین انجام هر ست)- به هیچ 

عنوان توقف نکنید و استراحت نکنید. 

:(Endurance training) (Endurance training):تمرینات بدن سازي و آمادگی جسمانی � تمرینات استقامت  (Endurance training):تمرینات بدن سازي و آمادگی جسمانی � تمرینات استقامت  تمرینات بدن سازي و آمادگی جسمانی � تمرینات استقامت 

 روش 4x4 براي افزایش استقامت:  روش 4x4 براي افزایش استقامت:  روش 4x4 براي افزایش استقامت: 
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1- ابتدا از مسیري شروع کنید که دستتان کمی روي آن دم میکند.

2- زمانی که صعودتان کامل شد مسـیر را برگردید اگر در ابتداي امر توان رفت و برگشـت ندارید در پایان مسـیر از حمایتچی بخواهید شما را به پایین منتقل 

کند، مسیر دوم را بلافاصله شروع کنید و تا جایی بالا بروید که میزان دم کردگی به اندازه ي صعود اول باقی بماند و افزایش پیدا نکند. 

3- در مسیر سوم و چهارم همین دستورالعمل دو مسیر قبل را ادامه دهید و در تمام 4 مسیر سعی کنید میزان دم کردگی را به اندازه ي مسیر اول نگه دارید.

4- از میزان دم کردگی خود که در صعود اول به آن رسیده اید فراتر نروید و در مسیرهاي بعدي بالاتر از ین مقدار صعود نکنید.

5- هر زمان احساس کردید مقدار دم کردگی دارد از حد توانتان خارج می شود پایین بیایید و صعود بعدي را شروع کنید.

به ظاهر خیلی ساده می رسد اما اغلب سنگنوردان در تعیین میزان دم کردگی دچار اشتباه می شوند ولی به مرور زمان شناخت بیشـــتري از بدن و استقامت 

خودتان پیدا میکنید  و این براي یک ورزشکار خیلی مهم است. براي اینکه به درك درستی از میزان دم کردگی برسید من مســـیرها را بر حســــب میزان دم 

کردگی به 5 سطح مختلف تقسیم میکنم تا بتوانید مسـیر مناسب و درجه ي دم کردگی مناسب را به عنوان نقطه ي عطف دم کردگی و میزان در تمرین در نظر 

بگیرید. مسیر ها از بابت دم کردگی به 6 مورد زیر تقسیم می شوند:

1- سطح اول:  بدون دم کردگی! مسیرهایی که شما می توانید تمام روز صعود کنید ولی احساس دم کردگی نکنید.

2- سطح دوم: مسیر هایی که به نرمی و آرامی احساس دم کردگی در شما به وجود می آید ولی آزار دهنده نیست.

3- سطح سوم: میزان دم کردگی را به طور برجســته اي حس می کنید و توجه شما را جلب می کند، چند باري مجبور می شوید دستتان را تکان دهید اما با 

همه ي این اوصاف می توانید مسیر را تا انتها صعود کنید.

*جی-تاکس دم کردگی شدید. شرایطی که واقعا به چالش افتاده اید و دارید با مســیر می جنگید! به دفعات مجبور می شوید  کنید اما با  4- سطح چهارم:

این حال دم کردگی در حال افزایش است.

5- سطح پنجم: آخرین درجه ي سختی و دم کردگی. دقیقا همان مسیري که شما به طور کامل به چالش کشـیده می شوید به سختی می توانید خود را نگه 

دارید و نهایتان پاندول می شوید. 

*جی -تاکس در شماره ي چهارم (قسمت دوم) از سري مقالات تکنیک هاي بنیادین سنگنوردي به تفصیل گفته شده.

5 سطحی که در بالا گفته شد حالا شما می توانید میزان سختی هر مسیر را براي خودتان اندازه گیري کنید و میزان دم کردن و آستانه ي فشـارتان  با توجه به 

را درست در نظر بگیرید.

باید تمرینات چهار در چهار را به این شیوه انجام داد:باید تمرینات چهار در چهار را به این شیوه انجام داد:باید تمرینات چهار در چهار را به این شیوه انجام داد:
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در طی تمرینات چهار در چهار سعی کنید از حد متعارف فشـــار پیروي کنید در غیر این صورت از مرحله ي تمرینات “استقامت” وارد مرحله ي تمرینات ”توان” 

می شوید که خودش مقوله ي جدایی است و پیش نیازش این اسـت که مرحله ي اسـتقامت را به خوبی طی کرده باشـید.اگر شـما از مقیاس درسـت براي خودتان 

استفاده کنید و میزان فشـار و دم کردگی را دست پایین حسـاب نکنید و فشـار مضـاعف وارد نکنید،  چهار در چهار یکی از بهترین شیوه هاي تمرین براي افزایش 

استقامت در سنگنوردي اسـت. براي اینکه چهار در چهار موفق و کارآمدي داشـته باشـید سـعی کنید سـطح خود را بین 2و3 با توجه به مقیاس بالا نگه دارید. اگر 

توانســـتید از یک سطح به سطح بالاتر بروید یعنی کم کم دارید وارد قلمروي افزایش استقامت می شوید، چیزي که هدف شماست و مطلب مورد نظر ما در شماره 

هاي بعدي از این سلسله مقاله. یکی دیگر از مزایاي تمرین چهار در چهار این است که زمانی که شما دارید حجم زیادي از صعود  -(تقریبا 16 صعود)- را به اجرا می 

گذارید، فرصت بسـیار خوبی است تا در حین تک تک حرکات صعود بر مولفه هاي تکنیکی خودتان تمرکز کنید و آنها را اجرا کنید. سعی کنید قبل از صعود مسـیر 

خوانی هاي خوبی داشته باشید تا صعودهاي بهینه تري انجام دهید و به جاي اینکه با اتکاي قواي فیزیکی با دستها خودتان را بالا بکشید، صعود هاي زیبا و تکنیکی 

داشته باشید. اگر در محیطی تمرین می کنید که تنها یک دیواره ي بولدرینگ اختیار دارید، نگران نباشید! این به معنی نیســـت که شما همه چیز را از دست داده 

اید! می تواند از یک لوپ یا چرخه ي بولدرینگ با تعداد 30 تا 35 حرکت به جاي یک مســــیر لید استفاده کنید و بین هر لوپ می توانید 1 دقیقه استراحت کنید. 

فقط باید سعی کنید میزان فشار و سطح مناسبی براي مسیر بولدرینگ انتخاب کنید. 

حد متعارفحد متعارفدر طی تمرینات چهار در چهار سعی کنید از  فشار پیروي کنید در غیر این صورت از در طی تمرینات چهار در چهار سعی کنید از  فشار پیروي کنید در غیر این صورت از 

مرحله ي تمرینات “استقامت” وارد مرحله ي تمرینات “توان” می شوید که خودش مقوله ي جدایی مرحله ي تمرینات “استقامت” وارد مرحله ي تمرینات “توان” می شوید که خودش مقوله ي جدایی 

است و پیش نیازش این است که مرحله ي استقامت را به خوبی طی کرده باشید.است و پیش نیازش این است که مرحله ي استقامت را به خوبی طی کرده باشید.

حد متعارفدر طی تمرینات چهار در چهار سعی کنید از  فشار پیروي کنید در غیر این صورت از 

مرحله ي تمرینات “استقامت” وارد مرحله ي تمرینات “توان” می شوید که خودش مقوله ي جدایی 

است و پیش نیازش این است که مرحله ي استقامت را به خوبی طی کرده باشید.
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جلسه

هفته

هفته ي 

اول

هدف:

استقامت

هفته ي 

دوم

هدف: 

استقامت

�فته ی 
دوم

�دف :
استقامت

هفته ي 

سوم

هدف:

 قدرت و 

توان

هفته ي 

چهارم

هدف:

 قدرت و 

توان 

جلسه اول هفته
(4 x 4 استقامت و)

جلسه دوم هفته
(بولدر و استقامت)

جلسه سوم هفته
(4 x 4 استقامت و)

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و دینامیک 
استقامتی

2-  سه بولدر متفاوت پروژه ي طراحی شده ي 
سخت (هر مسیر سه بار)

3-بولدر استقامتی روي مسیرهاي متفاوت با 
استراحت کم(15 مسیر -30 گیره همراه با 

رکوردگیري باشد)
4-سرد کردن همراه با حرکات کششی استاتیک 

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
دینامیک

2-صعود چها در چهار در مسیرهاي مختلف 
(یک مسیر عمود، یک مسیر شیب منفی خفیف، 

یک مسیر سقفی و مسیر چهارم انتخابی)
3- دو صعود از تمرینات توپ تنیس/تک 

دست/بدون دست (مسیر انتخابی)
4-سرد کردن همراه با حرکات استاتیک 

استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و دینامیک 
استقامتی

2-  سه بولدر متفاوت پروژه ي طراحی شده ي 
سخت (هر مسیر سه بار)

3-بولدر استقامتی روي مسیرهاي متفاوت با 
استراحت کم(15 مسیر -30 گیره همراه با 

رکوردگیري باشد)
4-سرد کردن همراه با حرکات کششی استاتیک 

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
دینامیک

2-صعود چها در چهار در مسیرهاي مختلف 
(یک مسیر عمود، یک مسیر شیب منفی خفیف، 

یک مسیر سقفی و مسیر چهارم انتخابی)
3- دو صعود از تمرینات توپ تنیس/تک 

دست/بدون دست (مسیر انتخابی)
4-سرد کردن همراه با حرکات استاتیک 

استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و دینامیک 
استقامتی

2-  سه بولدر متفاوت پروژه ي طراحی شده ي 
سخت (هر مسیر سه بار)

3-بولدر استقامتی روي مسیرهاي متفاوت با 
استراحت کم(15 مسیر -30 گیره همراه با 

رکوردگیري باشد)
4-سرد کردن همراه با حرکات کششی استاتیک 

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
دینامیک

2-صعود چها در چهار در مسیرهاي مختلف 
(یک مسیر عمود، یک مسیر شیب منفی خفیف، 

یک مسیر سقفی و مسیر چهارم انتخابی)
3- دو صعود از تمرینات توپ تنیس/تک 

دست/بدون دست (مسیر انتخابی)
4-سرد کردن همراه با حرکات استاتیک 

استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و دینامیک 
استقامتی

2-  سه بولدر متفاوت پروژه ي طراحی شده ي 
سخت (هر مسیر سه بار)

3-بولدر استقامتی روي مسیرهاي متفاوت با 
استراحت کم(15 مسیر -30 گیره همراه با 

رکوردگیري باشد)
4-سرد کردن همراه با حرکات کششی استاتیک 

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
دینامیک

2-صعود چها در چهار در مسیرهاي مختلف 
(یک مسیر عمود، یک مسیر شیب منفی خفیف، 

یک مسیر سقفی و مسیر چهارم انتخابی)
3- دو صعود از تمرینات توپ تنیس/تک 

دست/بدون دست (مسیر انتخابی)
4-سرد کردن همراه با حرکات استاتیک 

استقامتی

۱-گرم کردن (شامل نرمش�ای عادی و استقام� �
و کش� دینام�ک)�

�۲-سه �ارصعود ل�د در مس��ای دشوار �ا 
استا�ل مختلف

۳-صعود رفت و�رگش� روی دیوارە ی عمودی�
� �۴-صعود رفت و برگش� روی مس� من� و �

سق��
تک � ۵- دو صعود از تم��نات توپ تن�س

�دون دست (مس� انتخا�)� ��دست
۶-�د کردن �مراە �ا حر�ات استات�ک استقام� �

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و کششی 
دینامیک)

2-صعود چها در چهار در مسیرهاي مختلف (یک 
مسیر عمود، یک مسیر شیب منفی خفیف، یک 

مسیر سقفی و مسیر چهارم انتخابی)
3- دو صعود از تمرینات توپ تنیس/تک 

دست/بدون دست (مسیر انتخابی)
4-سرد کردن همراه با حرکات استاتیک 

استقامتی 

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و کششی 
دینامیک)

2-صعود چها در چهار در مسیرهاي مختلف 
(یک مسیر عمود، یک مسیر شیب منفی خفیف، 

یک مسیر سقفی و مسیر چهارم انتخابی)
3- دو صعود از تمرینات توپ تنیس/تک 

دست/بدون دست (مسیر انتخابی)
4-سرد کردن همراه با حرکات استاتیک 

استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و کششی 
دینامیک)

2-صعود چها در چهار در مسیرهاي مختلف 
(یک مسیر عمود، یک مسیر شیب منفی خفیف، 

یک مسیر سقفی و مسیر چهارم انتخابی)
3- دو صعود از تمرینات توپ تنیس/تک 

دست/بدون دست (مسیر انتخابی)
4-سرد کردن همراه با حرکات استاتیک 

استقامتی 

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و کششی 
دینامیک)

2-صعود چها در چهار در مسیرهاي مختلف 
(یک مسیر عمود، یک مسیر شیب منفی خفیف، 

یک مسیر سقفی و مسیر چهارم انتخابی)
3- دو صعود از تمرینات توپ تنیس/تک 

دست/بدون دست (مسیر انتخابی)
4-سرد کردن همراه با حرکات استاتیک 

استقامتی 

 دومین برنامه ي تمرینی براي ماه دوم: دومین برنامه ي تمرینی براي ماه دوم: دومین برنامه ي تمرینی براي ماه دوم:
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 سنگنورد بهتري شویم

 (بخش چهارم)
نویسنده: رابی فیلیپس

www.ukclimbing.com :منبع
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این چهارمین قسمت از این سري پنجگانه است که مخاطبین اصلی این قسمت سنگنوردان سطح متوسط رو به بالاست. به بیان حرفه اي تر این مقاله به طور 

خاص گروهی را هدف قرار داده که از لحاظ درجه ي سـختی شــامل موارد زیر می شــوند: v3  ،E1,2  تا  v4 براي بولدرینگ و+6b تا 6c براي صــعودهاي 

اسپورت. به همین نسبت مقالات بعدي به سراغ سنگنوردان با درجه ي سختی بالاتر و مهارت بیشتر می رود تا هر گروه را به سمت درجه ي بالاتر هدایت کند. 

به دنیاي نیمه حرفه اي ها خوش آمدید! اینجا مرحله اي است که 90% سنگنوردان به آن می رسند ولی از آن عبور نمی کنند! در برخـی موارد به 

این دلیل است که نمی خواهند؛ یعنی به این مرحله از توانایی کفایت می کنند و از سنگنوردي نیمه حرفه اي لذت می برند. اما اگر شما از آن دسته اي هسـتید 

که میخواهید کمی بیشـتر فشــار بیاورید و هنوز اشتیاق بهتر شدن دارید باید یکســري کارهاي متفاوتی که همچنان باقی مانده انجام دهید. شما نباید با این 

روحیه ورزش کنید که در هر جلسـه ي تمرینی کارهاي ثابت و معینی را تکرار کنید و با همان توانی که وارد باشگاه شدید با همان توان هم خارج شوید! به نظر 

من این کار اتلاف وقت است! شما به طور مســتمر باید پیشـــرفت کنید و در این فرآیند مدام از خودتان بپرسید چطور سنگ نوردي میکنم؟ کجا سنگنوردي 

، می آیند کارهاي  که متاسفانه همه ي جلســـات تمرینی شان مثل هم استمیکنم؟ چقدر سنگنوردي می کنم؟. تعداد زیادي سنگنورد را در باشگاه می بینم 

ثابتی را بر روي مســیرهاي ثابتی هر جلســه تکرار می کنند و می روند! و جالب اینجاست که تعجب می کنند چرا پیشـــرفتی در کارشان حاصل نمی شود؟! 

ذهنیت نادرست این افراد این است که سنگنوردي و پیشـــــــرفت در سنگنوردي متعلق به دو گروه است، اول جوانترها و دوم آنهایی که ذاتا ژن برتر دارند و 

مادرزادي خوب صــعود می کنند!!!باور و تجربه ي من به عنوان مدرس و مربی ســنگنوردي این اســـت که همه توانایی این را دارند که یک مرحله از آن 

چیزي که خودشان تصور می کنند بالاتر بروند. تفاوت تنها از نوع نگاه و میزان اشتیاق شماست که چقدر می خواهید پیشـرفت کنید و چقدر میل به بهتر 

شدن دارید. 

تم��ن برای اینکه سنگنورد ب��ی ش��م (�خش چ�ا رم)�تم��ن برای اینکه سنگنورد ب��ی ش��م (�خش چ�ا رم)�تم��ن برای اینکه سنگنورد ب��ی ش��م (�خش چ�ا رم)�

 در این مطلب چه خواهیم خواند؟! در این مطلب چه خواهیم خواند؟! در این مطلب چه خواهیم خواند؟!

سنگنورد هدف براي این مقاله: 

نام: رگی روف !

شغل: آزاد !

سابقه: یک تا دوسال تمرین، هفته اي 2 تا 4 جلسه 

من یک سال اخیر هفته اي دو تا چها جلسه تمرین اختصاصی سنگنوردي داشته ام، از بابت مهارت به یک شرایط خوب اما ثابت رسیده ام. در صعود سرطناب به اندازه ي 

کافی اعتماد به نفس دارم البته تا جایی که مسـیر در محدوده ي صعود آنسـایت خودم باشد! می خواهم توان آنسـایت و رِدپوینت -(نقطه قرمز)- خود را در صعود داخل 

سالن، سنتی و اسپورت افزایش دهم. در جه سختی من به حد خوبی رسیده اما فکر میکنم نمی توانم روي مسـیرهاي سقفی و شیب منفی به خوبی مســیرهاي عمودي 

صعود کنم چون مدام می ترسم نتوانم در شرایطی خودم را قرار بدهم که دستانم استراحت کنند! 
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زمانی که دیواره از حالت عمودي به حالت شیب منفی تغییر میکند، تاثیر جاذبه بر سنگنورد تشــدید می شود. بر روي دیواره ي عمود یا سطوح شیبدار وزن شما 

عموما روي پاهاست و جاذبه خیلی عامل مزاحمت به حساب نمی آید، اما با تغییر زاویه ي دیواره به سمت شیب منفی، با افزایش زاویه، فشار روي پاها کمتر شده و 

به همان نسـبت روي دستها افزایش پیدا می کند و اولین نشـانه ي خوب براي این افزایش فشــار این است که در این مواقع سعی میکنیم سریعتر صعود کنیم! در 

حالیکه تکنیک هاي بهتر و مفید تري وجود دارند که می توانند در شیب منفی به ما کمک کنند تا به این نیروي مخالف غلبه کنیم. در مقالات پیشین ما بیشـتر به 

روشهاي پاگذاري و تکنیک ها و موقعیت بدن اشاره کرده بودیم اما در این قسـمت می خواهیم نگاه عمیقتري به این مســاله داشته باشیم و به شکل عملیاتی روي 

شیب منفی از آنها استفاده کنیم. تکنیک هایی همچون خم زانو -(مصـري)- عمدتا روي مسـیرهاي سقفی و شیب منفیِ سنگین اجرا می شود. این نوع تکنیک ها 

در شیب منفی براي انتقال وزن از دست به پا فوق العاده عمل می کنند ، به خوبی بدن را به سمت دیواره می کشـند ، سطح دسترسی را افزایش می دهد و مصـرف 

انرژي را براي انجام حرکات سنگین بهینه می کند. همانطور که در اولین مقاله گفته شد، کفش سنگ شامل قسـمتهاي متفاوتی می شود که عبارتند از، پنجه، لبه 

ي بیرونی/داخلی،و پاشنه. قبلا راجع به لبه ها و چند حرکت ساده براي پنجه صحبت کردیم در این قسمت می خواهیم تخصصی تر به پنجه و پاشنه بپردازیم. 

ي اتکاي خوب و مطمئن به نقاط اتکاي خود اضافه کرده اید. به جز اینکه این تکنیک در شیب منفی انواع مزیت ها را براي شما ایجاد میکند در مسـیرهاي عمودي 
هم مزایاي خاص خودش را با توجه به شرایط می تواند داشته باشـد، مثلا در هنگام اجراي تکنیک “راك-اُوِر” زمانی که یک گیره ي مثبت و صـاف در اختیار دارید 
اگر به جاي اینکه نوك پایتان در آن بگذارید از پاشنه ي پایتان استفاده کنید، به شما امکان میدهد که باسن و ران را به راحتی به سمت دیواره بکشـــــید و تعادل 
بهتري نســــبت به حال پنجه به شما می دهد، هر چند که این تعادل بهتر وضعیت صعود شما را از حالت دینامیک به استاتیک تغییر می دهد. این وضعیت اگر به 

خوبی اجرا شود چنان تعادلی به شما می دهد که حتی می توانید دستان خود را رها کنید. 

قفل پاشـــــنه از آن تکنیکهایی اســـــت که از اجراي آن لذت می برم. زمانی که به عنوان یک نوجوان 
سنگنوردي را شروع کردم به اندازه ي کافی قوي نبودم و از اکثر هم تیمی هایم ضعیفتر محسوب می شدم 
و در عین حال ســنگین تر از آن بودم که بخواهم بارفیکس را به خوبی انجام دهم چه برســد به بارفیکس 
تک-دست که تمام هم تیمی هایم به راحتی انجام می دادند. به همین خاطر همیشـه دنبال راهی متفاوت 
براي صعود مسیرهاي شیب منفی و سقفی بودم چون به خوبی بقیه نمی توانسـتم از دستانم استفاده کنم. 
به خوبی به یاد دارم که من و یکی از دوستانم تمرینهاي اختصاصی بولدرینگ را روي یک قسـمت سقفی و 
شیب منفی سنگین شرع کردیم، یک برجســتگی از حجم به شکل دماغه . ما هر دو به سختی بر روي این 
قســمت مســیر کار میکردیم تا به خوبی بتوانیم خودمان را روي آن حفظ کنیم. دوستم از لحاظ فیزیکی 
بسیار قوي تر از من بود و در آن زمان قهرمان انگلیس بود و به راحتی می توانست با یک دست خودش را از 
این دماغه ي سقفی بالا بکشد ولی به راحتی نمی توانسـت خودش را نگه دارد. و من همیشـه با خودم فکر 
میکردم اگر او که هم قوي تر از من اســت اســت و هم فنی تر و نمی تواند این کراکس را رد کند، پس من 
چطور خواهم توانســـت؟! دقیقا این لحظه و این تفکرات در زندگی ورزشی باعث یک جرقه شد؛ باعث شد 
نگاه من فنی شود و سعی کنم نقاط ضـعفم را با نگاه متفاوت بررسـی کنم. در یک آن من متوجه شـدم که 
نیاز نیسـت یک ابرقهرمان عضــلانی باشم تا بتوانم بهتر صعود کنم، من پاشنه ي خود را بالاي دستم قرار 
دادم و  حرکت را از حالت دینامیک به حالت استاتیک تغییر دادم، و در میان بهت و حیرت دوستم مسیر را 

به راحتی تاپ کردم. 

قفل پاشنه یه تکنیک کارا و خارق العاده براي مســیرهاي شیب منفی و سقفی است. تمام کاري که لازم 
است انجام دهید این است که پاشنه پایتان را روي گیره قرار دهید و اگر فشـار کافی برقرار کنید یک نقطه 

 پاگذاري و موقعیت بدن در مسیرهاي شیب منفی پاگذاري و موقعیت بدن در مسیرهاي شیب منفی پاگذاري و موقعیت بدن در مسیرهاي شیب منفی

:(Heel Hook Heel Hook):1-  قفل پاشنه ( Heel Hook):1-  قفل پاشنه ( 1-  قفل پاشنه (



67

:(Toe Hook Toe Hook): 2-  قفل پنجه ( Toe Hook): 2-  قفل پنجه (  2-  قفل پنجه (

پنجه بزنید و قطعا فشار زیادي روي قسمت میانی بدن و کمر وارد می شود. دقت کنید قفل پنجه روي یک گیره یک انخاب تکنیکی نیسـت و تنها زمانی که مجبور 
باشیم از آن استفاده میکنیم. 

قفل پنجه روي خط الراس: قفل کردن پنجه روي خط الراسها و کناره هاي باز و مسطح یک گزینه ي تکنیکی عالی است که هیچ وقت نباید از دستش بدهید. 

قفل پنجه به عنوان نقطه استراحت: قفل پنجه اگر به خوبی و در یک موقعیت مناسب اجرا شود می تواند روي شیب منفی و مســـیرهاي سقفی یک موقعیت 
استراحت خوب برایتان ایجاد کند. 

قفل پنجه به حالت دوچرخه سواري (رکاب زدن): حالت پاها در حین رکاب زدن دوچرخه را تصور کنید، با روي یکی از پاهایتان می کشـید و با کف آن یکی 

قفل پنجه همانطور که اسمش می گوید یک قفل واقعی است! در مسـیرهاي شیب 
منفی و سقفی این تکنیک می تواند به خوبی از وضعیت استاتیک بدنی شما حمایت 
کند، بالانس بدنتان را برقرار میکند و توازن لازم براي نیفتادن و قفل شــــدن روي 
ســــنگ را ایجاد میکند و اگر خوب و مطمئن اجرا شـــــود می تواند یک نقطه ي 
اسـتراحت خوب باشـد. بهترین نقاط براي اجراي قفل پنجه می تواند جاهایی باشـد 
مثل خط الراس و برجســـتگی هاي صاف، گیره هاي بزرگ، لبه هاي سقفی و غیره. 
چون این سطوح بنا به شکل و شرایطشــان یک سطح صاف بزرگ که از هر گیره اي 
بزرگتر است را براي صعود کننده فراهم می کند تا بتواند پنجه ي خود را پشــت این 
سطوح درگیر کند. در زیر تعدادي از نمونه هاي خوب استفاده از این تکنیک را مرور 

میکنیم:

قفل پنجه روي گیره: زمانی روي گیره قفل پنجه می زنیم که گیره پاي مناسـبی 
براي حفظ وضعیت بدن و ادامه ي مسـیر وجود نداشته باشد در این شرایط باید قفل 

پا فشار می دهید. 

قفل پنجه رو  به پایین (خم پِنچه): یک تکنیکی که عموما نادیده گرفته می شـــــود، هنر خم 
کردن پنجه است. زمانیکه روي یک دیواره عمودي هسـتیم سعی میکنیم با پا رو به پایین فشـار وارد 
کنیم تا بتوانیم به سمت بالا حرکت کنیم، حالا این لحظه را مثل عکس تصــور کنید و آنرا 90 درجه 
خلاف حرکت عقربه هاي ساعت بچرخانید، دیواره ي عمودي تبدیل به یک مسیر سقفی می شود که 
شما دارید با نوك پنجه روي گیره فشــار وارد میکنید! دقت کنید در مســـیر عمودي و شیب منفی 
شدید تنها فشـار دادن نوك پنجه نمی تواند شما را به جلو ببرد بلکه نیاز دارید کمی پنجه را به سمت 
پایین خم کنید تا این نیرو قابل استفاده باشد. اگر به کفشـــهاي خوب و استاندارد سنگنوردي دقت 
کنید زیره ي این کفش ها صاف نیســت بلکه شامل یک قوس و خمیدگی شدید در وسط کفش می 
شــــود دید که دقیقا براي اجراي خمِ پنجه باید نوك پایتان همچین حالتی به خودش بگیرد. و این 
خمیدگی دقیقا براي همین در کفش سنگ پیش بینی شـده، بدون وجود این خمیدگی امکان اینکه 

بتوانید یک خمِ پنجه ي خوب اجرا کنید، میسر نخواهد بود. 
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نحوه ي تمرین تکنیکهاي مذکور:نحوه ي تمرین تکنیکهاي مذکور:نحوه ي تمرین تکنیکهاي مذکور:

1-  سریع حرکت کردن (صعود سریع):1-  سریع حرکت کردن (صعود سریع):1-  سریع حرکت کردن (صعود سریع):

بسیار ساده است! تنها کاري که باید بکنید این است که تنبلی را کنار بگذارید و روي سطوح شیب منفی سخت تر تلاش کنید. تعداد زیادي از سنگنوردان را دیده 

ام که در حین تمرین و یا صعود سراغ مســـیرهاي شیب منفی نمی روند! حتی براي امتحان! و بهانه ي آنها این است که این مســـیرها با چیزي که آنها میخواهند 

تمرین کنند تطبیق ندارد! این طرز فکر کاملا اشتباه است. صعود روي مسیرهاي سخت تر به خصوص شیب منفی ها، باعث صیقل خوردن مهارتهاي سنگنورد می 

شود و باعث می شود رو به جلو پیش بروید و از دیواره ي عمودي به شیب منفی از شیب منفی به مســیرهاي سقفی و کلاهکی و بارفیکســـی مهارتهایش و تجربه 

هایش افزایش پیدا میکند. تمرین تکنیک هایی که در این قسـمت گفته شد حتما باید روي مســیرهاي شیب منفی انجام شود تا در عین اینکه مهارتهاي تکنیکی 

شما افزایش پیدا میکند، قواي جسـمانی و فیزیکی شما هم به همان نسـبت تقویت شود. یکی از توصیه هاي من براي سنگنوردانی که در این مرحله قرار دارند این 

است که تمرینات عادي تراورس خود را روي مســــــیرهاي ساده ي شیب منفی انجام دهند تا همزمان با گرم کردن مهارت هاي تکنیکی خود را هم اجرا کنید و 

تمرین کنید. 

“حرکت”  و وضعیت سنگنورد روي دیواره آیا تنها به “تکنیک” و “پوزیشـن” محدود می شود؟!  جواب درست قطعا خیر است! چیزهاي بسـیار زیادي به غیر از دو 

عاملی که گفته شد براي بهبود سنگنوردي یک کارآموز لازم است. صعود “دینامیک” یا فعال یکی از آن چیزهایی است که هر سـنگنورد باید بیاموزد. تغییر نحوه و 

استراتژدي صعود از “سریع به کند” و بالعکس یکی دیگر از نکات کلیدي است که همه ي سنگنوردان لازم اسـت یاد بگیرند. ریکاوري و اسـتراحت در حین صـعود 

چطور؟! این مسائل در عین سادگی بسیار کلیدي و ضروري هسـتند و ابزارهاي سنگنوردي حرفه اي به حسـاب می آیند، در حقیقت همین نکات است که مرز بین 

سنگنوردان آماتور و حرفه اي را مشخص میکند؛ این نکات در حقیقت پیشرفته ترین سطح آموزش سنگنوردي را شامل می شوند. 

آیا شما هم کلیپ هاي صعود آدام اوندرا را دیده اید که چگونه روي دیواره می دود؟! قطعا من و شما هنوز به آن سطح از مهارت نرسیده ایم که اینقدر سریع صعود 

کنیم، اما اگر بتوانید بدون اینکه از کیفیت صــعودتان کم کنید، ســرعت آنرا افزایش دهید قطعا دارید یک کار حرفه اي انجام می دهید و یک گام بلند به ســمت 

سنگنوردي حرفه اي برداشته اید. صعود سریع در حقیقت یکی از تکنیکهاي سنگنوردي است که فقط به معنی عجله کردن و تند بالارفتن از دیواره نیســت! کلید 

تکنیک صعود سریع این اسن که شما “آهنگ حرکتی و ریتم صعود” خود را در اختیار داشته باشید. در مسیرهاي عمودي و یا شیب مثبت که بالانس و تعادل اویت 

اصلی سنگنورد است، صعود سریع غیر ضروري است، اما زمانی که روي یک مسیر سقفی و یا شیب منفی قرار دارید اینکه با سرعت معمول خودتان صعود کنید و یا 

سرعتتان را افزایش دهید یک تفاوت اساسی در شیوه ي صعود شما ایجاد خواهد.  سال قبل در سفري که به اسپانیا داشتم فرصت هم صحبتی با یکی از مســـتعد 

ترین سنگنوردان بریتانیایی برایم پیش آمد. تام بولگر، یکی از بهترین سـنگنوردان حال حاضـر دنیا با مهارت کافی در تمامی شـاخه هاي سـنگنوردي. او سـاعتها 

تمرین میکرد و به همان اندازه هم تمرین دیگر سنگنوردان طراز اول را تماشا میکرد. در یکی از گفتگوهایمان او اشـاره کرد که “ریتم حرکت” گرانبها ترین مهارتی 

است که یک سنگنورد می آموزد، تکنیکی که به تازگی ثمره اش را در صعود هاي پیچیده ي سنگنوردان حرفه اي حال حاضر دنیا شـاهدیم. تام بولگر یک پروژه ي 

سنگین +9a به طول 30متر را به تازگی به پایان رسانده؛ اگر فیلم صعودش را در تماشا کنید دقیقا می بینید که 8تا10 متر اول را به شکل انفجاري، بدون توقف و با 

تمام سرعت صعود میکند؛ دقیقا زیر کلاهک و شروع مســـیر سقفی که میرسد اولین توقف را به عنوان نقطه ي استراحت انجام میدهد  تا تنفس و ضربان قلبش را 

کنترل کند، بعد از تنظیم تنفس و ریکاوري قســمت دوم کارش را مجددا بر روي یک قســـمت بولدري با تمام سرعت ادامه می دهد تا اینکه به نقطه ي استراحت 

بعدي اش میرسد. بعد از استراحت به قسمت آخر کارش که ساده تر از دو قسـمت قبلی است ادامه می دهد و با سرعت کمتري هم ادامه میدهد. اینیک مثال خوب 

 حرکت سنگنورد روي دیواره  حرکت سنگنورد روي دیواره  حرکت سنگنورد روي دیواره 
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براي کنترل ریتم حرکتی بود؛ از قسـمت هاي سخت مسـیر سریعتر عبور میکند ، نقاط استراحت را از دست نمی دهد، ضربان قلب و تنفسـش را کنترل می کند و 

بالاترین بازدهی ممکن را در طول صعود به نمایش میگذارد. 

براي کسـب مهارت در این تکنیک شما باید آنرا بخشـی از تمرینات هفتگی خود کنید. براي این منظور قبل از اینکه صعود را شروع کنید، به خوبی مسـیر خوانی 

کنید، پیش بینی کنید کجا می خواهید سریع حرکت کنید، کجا می خواهید آهسته حرکت کنید، چه نقاطی را براي ریکاوري مناسب تشـخیص می دهیدو... . اگر 

مسیر مدنظر”نقطه قرمز- red point “  است، روي طناب بمانید تا زمانی که روي مسیر کار میکنید و تاپش نکرده اید.  سعی کنید بخش هاي مختلف مسـیر را با 

سرعت بیشــــتري نســــبت به آنچه در حالت معمولی صعود میکنید، طی کنید و شرایط بدنی خودتان را مدام زیرنظر داشته باشید که در چه شرایطی و در چه 

قسمتهایی و با چه سرعتی بدنتان شروع به دم کردن و لاکتیکی شدن می کند. 

صعود سریع، در ابتداي امر خیلی مشکل است، اما به محض اینکه چند بار امتحان کنید خواهید دید که آنقدر که به نظر می آید مشـکل نیسـت! براي شروع سعی 

کنید روي تمرینات تراورس سرعتتان را افزایش دهید، اما به این معنی نیســـــت که در تراورسهایتان به نهایت سرعت رو دیواره برسید! به اندازه اي این سرعت را 

افزایش دهید که از کیفیت صعودتان و بار تکنیکی صعودتان کم نکند و در عین حال مطمئن شوید که در اجراي تکنیکهاي پاي شما تاثیر منفی ندارد و این افزایش 

سرعت نباید در دقت پاگذاري تاثیر منفی بگذارد. 

2-  صعود دینامیک:2-  صعود دینامیک:2-  صعود دینامیک:

خیلی از سنگنوردان نمی دانند صعود دینامیک چیســت، خیلی از آنها می گویند به اندازه ي کافی قوي نیســتند که بخواهند دینامیک صعود کنند اما مشــکل 

اینجاست که اصلا ربطی به قواي جسمانی و استقامت ندارد بلکه این گروه از سنگنوردان متاسفانه نمی دانند دقیقا صعود دینامیک چیست. 

دینامیک صعود کردن یکی دیگر از آن اصولی است که باید در مقطع حرفه اي شدن آنرا آموخت. اگر از سنگنوردان بولدرکار هستید دینامیک شدن برایتان خیلی 

واجب تر است. اگر سنگنورد اسپورت هســــتید دینامیک شدن از آن دست مهارتهاي ضروري است براي زمانیکه باید به مراحل و مدارج بالاتر صعود کنید. صعود 

استاتیک همیشـه موثرترین راه صعود نیســت. اگر سنگنورد تِرِد یا سنتی هســتید حدس میزنم هیچ علاقه اي به جامپ و داینو ندارید اما مطمئن باشید در روش 

صعود شما هم مسیرهایی وجود دارد که لازم است دینامیک باشید. 

بعد از گرم کردن، 30 دقیقه تمرکز روي حرکات دینامیک میتواند بهترین روش براي دستیابی و یا بهبود این مهارت است. دیواره و مسیرهاي بولدرینگ باشگاه را 

براي نقاط مناسب حرکات دینامیک پیدا کنید و موارد زیر را هم در حین اجرا مدنظر داشته باشید:

1- با اندازه حرکت یا همان تکان آنی به خوبی میتوانید فواصل زیاد بین دو گیره را طی کنید و به گیره ي بعدي برسید.

2- شما می توانید گیره ها را به حال جفت دست بگیرید و درحالیکه پاهایتان روي گیره هاي مناسبی جاگیر شده، با حرکت به سمت بالا و پایین و با فشــــــــار 

دستهایتان نیروي کافی را برا ي جامپ یا داینو ایجاد کنید.

3- سعی کنید تعدادي حرکت دست در حین تراورس انجام دهید به طوري که براي تماس اولیه و گرفتن گیره ها از تکان آنی بدن استفاده کنید و با حالت جسـت 

و خیز زدن گیره ها را بگیرید. 

4- هر از چندگاهی سعی کنید روي دیواره ي سرعت صعود کنید ، دیواره ي سرعت کمک بزرگی به بهبود صعود دینامیک میکند. 

تاکتیک رد-پوینت یعی صعود موفق سرطناب یک مسـیر از پیش آماده بدون افتادن، پاندول شدن و یا نشـســتن روي طناب. تاکتیک نقطه قرمز یا رد-پوینت 

یکی از بهترین روشهاست براي افزایش بهبود صعودهاي آنسایت است. 

(Red pointing) تاکتیک : رد-پوینت (Red pointing) تاکتیک : رد-پوینت (Red pointing) تاکتیک : رد-پوینت 
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“رد-پوینت”زمانی که سعی می کنید یک مســـیر را  کار کنید، خیلی مهم است که توالی حرکات و حرکتهاي کلیدي را به خوبی آموخته باشید. زمانی که روي 
یک مسیر آنسایت و یا فلاش افتادید سعی استراتژیی که در زیر آمده دنبال کنید تا به فهم دقیق از توالی حرکات و مسیر برسید:

1- به محض افتادن سعی کنید دلیلش را دریابید (چرا افتادم؟!)
2- سعی کنید بخش هاي مختلف مسیر را در تلاش هاي مختلف رد-پوینت به هم متصل کنید

3- فاصله ي مابین هر دو بولت سعی کنید مواردي چون حرکات پا، نقاط استراحت، توالی حرکات و .. را مرور کنید. 

خیلی از اوقات شما حد فاصل بین دو تلاش ظاهرا احساس خوبی دارید اما همینکه روي دیواره برگشتید دیگر آن احساس خوب را در خودتان حس نمیکنید؛ اگر 

در حدفاصل تلاش هاي رد-پوینت حتی اگر در نزدیکترین نقطه به شروع افتادید بازهم باید برگردید و استراحت کنید؛ چون مساله فقط یک تقلاي فیزیکی نیست 

5 دقیقه تمرکز  بلکه باید فشار روانی و ذهنی وارد بر خودتان را هم در نظر بگیرید. بعد از هر سقوط آن هم در مسیري که به شکل پروژه روي آن کار میکنید حداقل 

ذهنی نیاز دارید تا مجددا از نظر عصــــــبی خودتان را بازیابی کنید. این استراحت ذهنی به شما اجازه میدهد که اعتماد به نفس و آرامش خود را بازیابید. به طور 

متوسط فشار ذهنی در پروژه هاي لید خیلی بیشتر از بولدر است. براي مثال اگر شما از نقطه ي تاپ یک مسـیر 20 متري سقوط کنید به طور متوسط براي بازیابی 

ذهنی و اعتماد به نفس خود به 30 تا 45 دقیقه زمان نیاز دارید ولی سقوط از یک پروژه ي بولدرینگ بیشتر از بازیابی ذهنی به بازیابی فیزیکی نیاز دارد و شاید بعد 

از 5 دقیقه دوباره آماده ي صعود می باشید اما اگر در یک پروژه ي ترد سقوط کنید از لحاظ ذهنی خیلی بیشـتر از اینها نیاز به بازیابی خواهید داشت. تمام آنچه که 

مدنظرم بود بگویم این است که حدفاصل دو تلاش به اندازه ي کافی به خودتان از لحاظ ذهنی و فیزیکی زمان بدهید تا در تلاش بعدي بتوانید از تمام پتانســــیل 

فیزیکی و روانی خودتان استفاده کنید؛ البته توجه داشته باشید که این زمان استراحت شامل تمرینات بدنسازي نمی شود. 

واژه ي حداکثرتوان در سنگنوردي براي توضیح و تفسیر کمی سخت است! و اکثر سنگنوردان در تفسـیر آن دچار سوبرداشت می شوند. ایده اصلی و مغز کلام در 

رابطه با “توان” یک سنگنورد این است که:

“توانایی ثابت نگه داشتن میزان آمادگی در انجام حرکات سخت در یک بازه ي زمانی”

در سنگنوردي حداکثر توان معمولا براي مسیرهاي تک طول -(مسـیري که یه تکه باشد)- تعریف می شود و قابل سنجش است، هر صعودي که در طی آن دست 

شما دم کند شما باید به طور متناسب طوري روي این مسیر کار کنید، تکرار کنید که به حداکثر توان برسید. زمانی که یک تمرین طوري برنامه ریزي شود که شما 

به آستانه ي تحمل بی هوازي خود برسید یعنی دارید روي حداکثر توان کار میکنید. -(در قســــــمتهاي قبلی راجع به استقامت توضیح داده شده و در ادامه می 

خواهیم به توان بپردازیم)- . با توجه به اینکه در تمرینات ماه قبل ما تمرکز کاملی روي اسـتامینا -(بنیه یا اسـتقامت)- داشـته ایم تمرینات این ماه را براي افزایش 

توان برنامه ریزي میکنیم، در قسمتهاي قبل تفاوتهاي میزان توان و زور و استقامت به تفکیک گفته شد. در بین تمرینات توان تعدادي تمرین مشـترك با استقامت 

وجود دارد که باید دقت کنید نحوه ي اجرا با استقامت تفاوت دارد، و تعدادي تمرین هم هستند که اختصاصی براي توان است. 

1- کار کردن روي حرکات:1- کار کردن روي حرکات:1- کار کردن روي حرکات:

2-  استراحت بین تلاشهاي مختلف:2-  استراحت بین تلاشهاي مختلف:2-  استراحت بین تلاشهاي مختلف:

:(Power Endurance) (Power Endurance): تمرینات بدن سازي و آمادگی جسمانی – تمرینات افزایش توان  (Power Endurance): تمرینات بدن سازي و آمادگی جسمانی – تمرینات افزایش توان   تمرینات بدن سازي و آمادگی جسمانی – تمرینات افزایش توان 
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همان روش تمرین چهار در چهار که باید سه در سه انجام شود و البته کمی سختر! زمانی که روي استقامت کار میکردیم هدفمان نگه داشـتن دم کردگی 

رو سطح 3 و 4 و حفظ آن در این سطح  بود -(سطوح مختلف در قسـمت قبلی توضیح داده شده)- اما در تمرینات توان ما میخواهیم در سطح 4 و 5 باشیم. 

یعنی زمانی که یک سـت را کامل کنید در ماکزیمم مطلق خواهید بود و حرکت بعدي که قادر به انجام آن خواهید بود فقط افتادن اسـت! من معتقدم میخ 

این تمرین را باید در همان مسیر اول بکوبید! یعنی سخت ترین مسیر باید مسیر اول باشد و مسیرهاي بعدي مسیرهاي ساده تري باید باشند. 

اگر کمی خلاقیت دارید ، چرا مسـیر اولتان را به یک صعود رد-پوینت تبدیل نمی کنید؟ تا جایی که میتوانید صعود کنید و اگر افتادید و به تاپ نرسیدید 

برگردید و مسیر دوم را شروع کنید. 

یک پروژه ي بولدر در حد سطح فنی خودتان انتخاب کنید که شامل 8 تا 12 حرکت باشد و بدون توقف 5 بار این بولدر را تاپ کنید؛ یادتان باشد بدون هیچ توقفی 

باید دور بعدي را شروع کنید. فقط دوباره به دستتان گچ بزنید و برگردید روي دیوار. شدت هدف این تمرین این اسـت که شـدت عمل جوري بالا باشـد که در سِتِ 

چهارم یا پنج دیگر توان ادامه دادن نداشته باشید. اگر مســیر بولدرتان را جوري انتخاب کردید که در پایان 5 ست هنوز توان ادامه داشتید یعنی مســـیر مناسبی 

انتخاب نکرده اید و براي تمرین توان مناسب نیست. 

به طور حتم یکی از بهترین تمرینات افزایش توان همین بولدر چرخشـــــــی است. بولدر 

چرخشی در حقیقت مسیرهاي بسـیار سخت را شامل می شود اما روي دیواره ي بولدر. یکی 

از مزایاي تمرینات بولدر چرخشــی، انعطاف پذیري آن است؛ یعنی شما با توجه به نیازها ي 

تمرینی میتوانید آنـرا طـراحـی کنید به طور مثال نوع گیـره، اندازه ي گیـره و ... میتواند بـر 

اساس تشخیص شما انتخاب شوند. اگر در مرحله ي استقامت قرار دارید بولدرتان باید شامل 

15 تا 25 حرکت باشــد اما اگر براي توان تمرین می کنید این بولدر باید شـــامل 25 تا 30 

حرکت باشد . بولدر چرخشی می تواند به صورت یک چرخه شامل صعود و پایین آمدن باشد 

و یا رفت و برگشـت از یک مسـیر ولی بهتر است که قسـمت رفت و برگشـت روي گیره هاي 

مشــابه نباشد و از مســیري که صعود کرده اید برنگردید و مســـیر دیگري براي آن در نظر 

بگیرید. بولدرهاي چرخشـی میتواند با حضـور چند نفر از هم تیمی ها به شکل گروهی انجام 

شود و فرصت استراحت براي هر فرد می تواند به اندازه ي زمانی باشد که دیگر اعضـــاي تیم 

صعود می کنند. 

هدف تکمیل کردن 3 تا 4 بار تکرار مســـیر است با 1تا2 دقیقه استراحت حدفاصل بین تکرارها. این تمرین یکی از کارا ترین تمرینات افزایش توان روي 

دیواره ي بولدر است که می توانید از طریق آن به آستانه ي بی هوازي خود برسید. در این تمرین تعداد حرکات بولدر باید بین 15تا35 باشد و نه بیشـــتر. 

۳x۳" براي افزایش توان:  ۳x۳" براي افزایش توان:  روش " ۳x۳" براي افزایش توان:  روش "  روش "

: (Boulder Laps ) بولدر بدون توقف : (Boulder Laps ) بولدر بدون توقف : (Boulder Laps ) بولدر بدون توقف 

: (Circuits ) بولدر چرخشی : (Circuits ) بولدر چرخشی : (Circuits ) بولدر چرخشی 

 (Circuit Reps ) تکرار بولدر چرخشی  (Circuit Reps ) تکرار بولدر چرخشی  (Circuit Reps ) تکرار بولدر چرخشی 
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زمانی که این تمرین را انجام میدهید سعی کنید عامل زمان را هم با کاهش وقت هر چرخش دخیل کنید و همچنین زمان اسـتراحت را تا 30 ثانیه کاهش 

دهید. در طراحی این تمرین سـعی کنید در کنار موثر بودن عامل مفرح بودن را هم داشـته باشـید. سـعی کنید سـختی حرکات حفظ شـود یعنی حرکت 

سخت تر یا ساده تر نداشته باشید و تمامی 15 تا 35 حرکت بولدرتان دریک سطح باشد و در مجموع سختی کل مسـیر در حد توان خودتان باشد. شما می 

توانید تکرار بولدر ها را به شکل بدون توقف و تا چهار مرتبه پشت سر هم ادامه دهید. یکی از بهترین روشهاي بولدر چرخشـی این است که با یک همطناب 

که به نقاط قوت و ضعف و روشهاي صعود شما آشنایی دارد هماهنگ باشید و نوبتی براي یک زمان مشـــخص روي دیواره قرار بگیرید و همطنابتان که در 

کنار شماست گیره هایی را با توجه به نوع تمرین مورد نظر انتخاب می کند و شما باید همانها را بگیرید در عین حال می تواند از شـما حمایت بدنی بکند و 

به پاگذاري و گیره گیري شما دقت کند و تذکرات لازم را به شما منتقل کند. و بعد از 3 یا 5 دقیقه -(برحسب برنامه ي تمرینی خودتان)- جایتان را عوض 

کنید. قطعا در نظر گرفتن زمان 5 دقیقه براي شـروع به کار مناسـب نخواهد بود و بهتر اســت از زمانهاي کوتاهتر شــروع کنید و کم کم زمان ماندن روي 

دیواره را افزایش دهید. اما اگر همطنابی در کنار شما نباشد قطعا می توانید به تنهایی هم از پس این تمرین بربیایید.
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 چهارمین برنامه ي تمرینی براي ماه چهارم: چهارمین برنامه ي تمرینی براي ماه چهارم: چهارمین برنامه ي تمرینی براي ماه چهارم:

جلسه

هفته

هفته ي 

اول

هدف:

توان/

استقامت

هفته ي 

دوم

هدف: توان/

استقامت

هفته ي 

سوم

هدف:

 توان/

استقامت

هفته ي 

چهارم

هدف:

 توان/

استقامت 

جلسه اول هفته
(3 x 3 توان/استقامت و)

جلسه دوم هفته
(قدرت/ توان - بولدر)

جلسه سوم هفته
(توان/استقامت - چرخشی)

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و دینامیک 
استقامتی

2-  15 دقیقه تمرین صعود دینامیک 
3-سه بولدر متفاوت پروژه ي طراحی شده (هر 

مسیر سه بار)
4-سه تمرین متفات روي کمپوس (هر تمرین 

سه بار) 
5-بولدر استقامتی روي مسیرهاي متفاوت با 

استراحت کم(15 مسیر )
6-سرد کردن همرا با نرمش هاي استاتیک 

استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
دینامیک

15-2 دقیقه تمرینات صعود دینامیک 
3- دو بار بولدر چرخشی (دو مسیر متفات دوبار 

روي هر مسیر و حداقل بین 25 تا 35 حرکت)
4-سه بولدر متفاوت - تکرار 4تا 5 بار  بدون 

توقف از هرکدام 
5-تکرار بولدر چرخشی روي دو مسیر متفاوت 

هر چرخش 3 تا 4 بار تکرار شود 
6-سرد کردن با نرمش هاي استاتیک استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و دینامیک 
استقامتی

2-  15 دقیقه تمرین صعود دینامیک 
3-سه بولدر متفاوت پروژه ي طراحی شده (هر 

مسیر سه بار)
4-سه تمرین متفات روي کمپوس (هر تمرین 

سه بار) 
5-بولدر استقامتی روي مسیرهاي متفاوت با 

استراحت کم(15 مسیر )
6-سرد کردن همرا با نرمش هاي استاتیک 

استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
دینامیک

15-2 دقیقه تمرینات صعود دینامیک 
3- دو بار بولدر چرخشی (دو مسیر متفات دوبار 

روي هر مسیر و حداقل بین 25 تا 35 حرکت)
4-سه بولدر متفاوت - تکرار 4تا 5 بار  بدون 

توقف از هرکدام 
5-تکرار بولدر چرخشی روي دو مسیر متفاوت 

هر چرخش 3 تا 4 بار تکرار شود 
6-سرد کردن با نرمش هاي استاتیک استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و دینامیک 
استقامتی

2-  15 دقیقه تمرین صعود دینامیک 
3-سه بولدر متفاوت پروژه ي طراحی شده (هر 

مسیر سه بار)
4-سه تمرین متفات روي کمپوس (هر تمرین 

سه بار) 
5-بولدر استقامتی روي مسیرهاي متفاوت با 

استراحت کم(15 مسیر )
6-سرد کردن همرا با نرمش هاي استاتیک 

استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
دینامیک

15-2 دقیقه تمرینات صعود دینامیک 
3- دو بار بولدر چرخشی (دو مسیر متفات دوبار 

روي هر مسیر و حداقل بین 25 تا 35 حرکت)
4-سه بولدر متفاوت - تکرار 4تا 5 بار  بدون 

توقف از هرکدام 
5-تکرار بولدر چرخشی روي دو مسیر متفاوت 

هر چرخش 3 تا 4 بار تکرار شود 
6-سرد کردن با نرمش هاي استاتیک استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و دینامیک 
استقامتی

2-  15 دقیقه تمرین صعود دینامیک 
3-سه بولدر متفاوت پروژه ي طراحی شده (هر 

مسیر سه بار)
4-سه تمرین متفات روي کمپوس (هر تمرین 

سه بار) 
5-بولدر استقامتی روي مسیرهاي متفاوت با 

استراحت کم(15 مسیر )
6-سرد کردن همرا با نرمش هاي استاتیک 

استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
دینامیک

2-صعود چها در چهار در مسیرهاي مختلف 
(یک مسیر عمود، یک مسیر شیب منفی خفیف، 

یک مسیر سقفی و مسیر چهارم انتخابی)
3- دو صعود از تمرینات توپ تنیس/تک 

دست/بدون دست (مسیر انتخابی)
4-سرد کردن همراه با حرکات استاتیک 

استقامتی

۱-گرم کردن (شامل نرمش�ای عادی و استقام� �
و کش� دینام�ک)�

�۲-سه �ارصعود ل�د در مس��ای دشوار �ا 
استا�ل مختلف

۳-صعود رفت و�رگش� روی دیوارە ی عمودی�
� �۴-صعود رفت و برگش� روی مس� من� و �

سق��
تک � ۵- دو صعود از تم��نات توپ تن�س

�دون دست (مس� انتخا�)� ��دست
۶-�د کردن �مراە �ا حر�ات استات�ک استقام� �

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
دینامیک)

15-2 دقیقه تمرین صعود دینامیک (3 مسیر 
سخت، به صورت آنسایت یا رد-پوینت)

3- یک ست کامل x 3 3 (مسیر نسبتا سخت 
نزدیک به سقفی / روي سطح 4-5 دم کردگی)

4-یک ست کامل x 3 3(مسیر کاملا سقفی/روي 
سطح دم کردگی 5-4)

5-سرد کردن با حرکات استقامتی استاتیک

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
دینامیک)

15-2 دقیقه تمرین صعود دینامیک (3 مسیر 
سخت، به صورت آنسایت یا رد-پوینت)

3- یک ست کامل x 3 3 (مسیر نسبتا سخت 
نزدیک به سقفی / روي سطح 4-5 دم کردگی)

4-یک ست کامل 3x 3(مسیر کاملا سقفی/روي 
سطح دم کردگی 5-4)

5-سرد کردن با حرکات استقامتی استاتیک

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
دینامیک)

15-2 دقیقه تمرین صعود دینامیک (3 مسیر 
سخت، به صورت آنسایت یا رد-پوینت)

3- یک ست کامل x3 3 (مسیر نسبتا سخت 
نزدیک به سقفی / روي سطح 4-5 دم کردگی)

4-یک ست کامل 3x3(مسیر کاملا سقفی/روي 
سطح دم کردگی 5-4)

5-سرد کردن با حرکات استقامتی استاتیک 

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و استقامتی 
دینامیک)

15-2 دقیقه تمرین صعود دینامیک(3 مسیر 
سخت، به صورت آنسایت یا رد-پوینت)

3- یک ست کامل3x3 (مسیر نسبتا سخت 
نزدیک به سقفی / روي سطح 4-5 دم کردگی)
4-یک ست کامل3�3(مسیر کاملا سقفی/روي 

سطح دم کردگی 5-4)
5-سرد کردن با حرکات استقامتی استاتیک
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تمرین براي اینکه
 سنگنورد بهتري شویم

 (بخش پنجم)
نویسنده: رابی فیلیپس

www.ukclimbing.com :منبع
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این پنجمین قسمت و آخرین قسمت از این سري پنجگانه است که مخاطبین اصلی این قسمت سنگنوردان حرفه اي است. 

ستارگان با استعداد سنگنوردي خوش آمدید! حالا زمان آن است که ببینیم شما در ادامه چه بدست خواهید آورد:

1- خواست شما براي امسال در حوزه ي سنگنوردي چیست؟

2- چطور می خواهید به خواسته هایتان برسید؟

3- و در سال بعد به کجا خواهید رسید؟

بهترین راه بهبود یک سنگنورد یا هر ورزشکار دیگري  شامل تمرینات اختصــــاصی فیزیکی و تکنیکی می شود که باید هر دوي این پارامترها را براي خیزش به 

“تمرکز مطلق  سمت بازدهی بالا مدنظر قرار داد. اگر شما به هریک از سنگنوردان حرفه اي و موفق دقت کنید یک چیز مشـترك بین همه ي آنها قابل ذکر است: 

در غلبه کردن”.  

من شخصا از آن دست از انسـانهایی هسـتم که ایمان قلبی دارم به اینکه هرچیزي ممکن است. ممکن است شما مرا رویاپرداز خطاب کنید. سنگنوردانی که الهام 

بخش من بوده اند و آنهایی که همیشه دلم میخواسته مثل آنها باشم لزوما قوي ترین و یا بهترینها نبوده اند، تنها کسانی بودند که جسـارت رویاپردازي 

داشته اند. 

تمرین براي اینکه سنگنورد بهتري شویم (بخش پنجم)تمرین براي اینکه سنگنورد بهتري شویم (بخش پنجم)تمرین براي اینکه سنگنورد بهتري شویم (بخش پنجم)

 در این مطلب چه خواهیم خواند؟! در این مطلب چه خواهیم خواند؟! در این مطلب چه خواهیم خواند؟!

سنگنورد هدف براي این مقاله: 

نام: کین-بین دین !

شغل: آزاد !

سابقه: دو تا چهارسال با هفته اي سه تا چهار جلسه تمرین  

من یک سنگنوردم! کسی که چهار جلسـه در هفته روي دیواره تا جایی که توان فیزیکی دارم تمرین میکنم. هیچ چیزي حتی سونامی یا زمین لرزه نمی تواند در تمرین 

من وقفه ایجاد کند. از هر موقعیتی براي سـنگنوردي در طبیعت اسـتفاده میکنم و حداقل سـالی یک یا دو سـفر ســنگنوردي خواهم داشــت. زندگی براي من بدون 

سنگنوردي بی معنی و کسـل کننده است. من فکر میکنم به اندازه ي کافی تجربه کسـب کرده ام اما دوست دارم همچنان شرایطم را بهبود ببخشــم اما مدتی است که 

احساس می کنم سرعت یادگیري من کمی کند شده چون نمی دانم دقیقا چه چیزهاي دیگري براي یادگیري باقی مانده؟
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اگر شما مثل سنگنوردي هستید که در بالا مثال زدیم قطعا خیلی سنگنوردي می کنید و تجربیات متفاوتی دارید؛ 

به احتمال زیاد فکر میکنید که تمرینات شما کیفیت و بازدهی بســــــــــــیار بالایی دارد و و شک نداردید که از 

استانداردهاي بالایی در سنگنوردي برخوردار هستید، چه دلیلی بهتر از اینکه شما خیلی سنگنوردي می کنید!  چه 

چیزي براي بهتر شدن نیاز دارید؟! عملکرد شما با چه فاکتورهایی صیقل خواهد خورد؟ تفاوت شـما با سـنگنوردان 

قهرمان و صاحب نام  منطقه ي خودتان در چیست؟! 

حقیقت ماجرا این است که جواب درست به سوالات بالا  این است که:

“ یک مقدار از هر چیزي”! 

یک قهرمان یا کسی که در یک رقابت رسمی مدال آورده قطعا از شما قوي تر، شایسـته تر و ماهرتر است، اما چرا؟!  

حتما به سرعت خواهید گفت خوب او مدت زمان بیشتري نسـبت به من سنگنوردي کرده است؟! آیا واقعا این دلیل 

قانع کننده اي است؟! ممکن است که او نسـبت به شما سابقه ي سنگنوردي بیشـتري داشته باشد و یا حتی از زمان 

کودکی سنگنوردي را شروع کرده باشد اما هیج یک از اینها نمی تواند دلیل بهتر بودن او باشد تجربه ي شخصی من 

این است که “نقطه نظر” و روش فکر کردن اوست که باعث شده از شما موفق تر باشد. موفقیت و تفاوت آنها نسـبت 

به شما در نوع نگاه و تصــمیماتی است که آنها بعد از یک شکســت یا تلاش ناموفق میگیرند این کلید تمام رازهاي 

آنهاست؛این طرز تفکر  ابزاري است که به آنها امکان میدهد بعد از هر شکســت و یا اشتباه آنرا تبدیل به یک پروسه 

ي یادگیري و تمرین کنند تا آنرا رفع کنند . از نظر شخص خود من -(رابی فیلیپس)- اگر از من بپرسند که موفقیت 

زمانی که در حین صعود مسیر می افتید و موفق نمی شوید چه در ذهنتان می گذرد؟

- از خودتان ناراحت/عصبانی میشوید؟

- از مسیر ناراحت/عصبانی می شوید؟

- از حمایتچی ناراحت/عصبانی میشوید؟

مواردي که در بالا گفته شد عمدتا پاسخ مشترك اکثر سنگنوردان است! و مساله ي مشترك دیگر بین سنگنوردان 

این است که به علت اصلی این افتادن نه تنها اهمیت نمی دهند بلکه با یک شانه بالا انداختن ساده صورت مسـاله را 

پاك میکنند و این سقوط را هم به آرشیو شکســتهاي معمول در صعود اضافه میکنند! جواب درستی که باید به این 

سوال بدهید قطعا این نیست که من از مسیر ناراحتم؟! جواب درست این است که باید از خودتان ناراحت باشید! این 

اصلا چیز بدي نیسـت البته مادامی که باعث افسـردگی و سرخوردگی نشـود. تنها کسـی که باید مواخذه شود خود 

شمایید؛ شما نیاز دارید که اول اشتباه را بپذیرید تا بتوانید علتش را کشــــف کنید. این تازه شروع ماجراست گمان 

نکنید اگر بپذیرید که اشتباه کردید و ایراد از خودتان بوده حالا مشکل حل میشـود! خیر! تازه باید علت را پیدا کنید 

و در ادامه پروسه اي براي رفع آن در نظر بگیرید. و زمانی تمام این مسائل مفید است که بعد از طی کردن آن پروسه 

موفق شوید صعودتان را کامل کنید و عملکردتان را بهبود ببخشید.

ند یا متوقف میکند؟! ند یا متوقف میکند؟! چه عواملی روند یادگیري شما را کُ ند یا متوقف میکند؟! چه عواملی روند یادگیري شما را کُ  چه عواملی روند یادگیري شما را کُ

 زمانی که سقوط میکنید چه می شود؟! زمانی که سقوط میکنید چه می شود؟! زمانی که سقوط میکنید چه می شود؟!

تو در سنگنوردي چه بوده خواهم گفت به هیچ عنوان موفقیت من در اینکه یک مربی و آموزش دهنده ي ارشد هســـتم جا نمی شود و یا انجام دادن جانفرساترین 

تمرینات سنگنوردي در باشگاه و یا صعودهاي سنگین و پیچیده! هیچ کدام را موفقیت خود نمی دانم؛ موفقیت براي من این اسـت که با وجود تمام چیزهایی که به 

آن دست پیدا کرده ام اما هنوز اشتیاق بهتر شدن دارم و میل شدید ي براي یادگیري بیشتر دارم. 
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چیزي که در این مرحله به آن نیاز داریم این است که به تعریف و تشـخیص درستی برسیم ازاینکه  “شکســت” و یا “عدم موفقیت” در مســیري که ما هدف 

گزاري کرده ایم چیسـت؟! آیا افتادن در حین صعود و تاپ نکردن یک مسـیر یعنی شکسـت؟! قطعا خیر! تاپ نکردن یا سقوط روي مسـیر تنها یکی از چالش هاي 

روزمره و عادي در سنگنوردي است. من هم میدانم که تمام تلاش سنگنوردي قرار است به تاپ کردن منتهی شـود اما این در یک اِشِل کوچک و نگاه گذراسـت؛ اما 

. نگاه یک سنگنورد حرفه اي باید شـامل طرحی بلند مدت  “چگونه بهتر شود و چگونه پیشــرفت کند “هدف متعالی و اصلی براي یک سنگنورد این است که 

باشد، طرحی جامع براي خود که به سوال هایی همچون بعد از گذشت یکسال من در چه شرایطی قرار خواهم گرفت، پاسخ دهد. افتادن از روي یک مسیر شکسـت 

به حساب نمی آید تا زمانی که شما تسلیم نشوید و آنرا به عنوان شکسـت نپذیرید. به جاي گلایه کردن و بهانه پیدا کردن سعی کنید عملکرد فنی و فیزیکی خود را 

بررسی کنید و از تجربیات خود - (موفق و یا ناموفق)- درس بگیرید. 
بیایید به علل سقوط و  راهکارهاي موجود نگاهی بیندازیم:

 خطاي تکنیکی/مسیر خوانی اشتباه:  اشتباهات تکنیکی خود را لیست کنید، بررسی کنید و خود را براي راند بعدي آماده کنید.

 

عدم آمادگی ذهنی/ترس: اول از همه این عامل را به عنوان یک نقطه ضعف بپذیرید و بعد از هر روش و راه ممکن سعی کنید بر آن غلبه کنید. (اگر در اینترنت 

جستجو کنید مقالات زیادي براي این تاپیک موجود است)
 

تصـمیم تاکتیکی/استراتژي اشتباه: به این فکرکنید که چه عواملی صعودتان و عملکردتان را تحت تاثیر قرار داده (حمایت نادرست، فراموش کردن کیســه 

پودر خوش شانسی!، مسیر خوانی درست، زمان استراحت بین صعودهاي متوالی و...) و در صعود بعدي آن اشتباه را تکرار نکنید! 

عوامل فیزیکی: شاید نیاز است که قوي تر شوید؟! این نهایت توان شما نیست، این یک پروسه ي ادامه دار و مدت دار است که در طی آن تغییر و پیشرفت تنها با 

درس گرفتن از تجربیاتی همچون سقوطها و شکستها بدست می آید. 

تا اینجا طرز درست فکر کردن تا روش درست مواجهه با اشتباه و شکسـت را بررسی کردیم، مرحله ي حیاتی بعدي که در مســیر سنگنوردي شما تا دستیابی به 

“هدف گزاري”کمال،  شخصــــی و فردي است. بدون هدف زندگی و ورزش ما چگونه خواهد بود؟! پرسه زدن هاي بیفکر از یک کار به کار دیگر بدون هیچ نظم و 

منطقی. اگر با دقت و منطقی به روند زندگی نگاه کنید هر کاري که انجام می دهید در حقیقت تلاشی اسـت براي دسـتیابی به آن چیزي که به عنوان هدف تعیین 

کرده اید؛ چرا همچین روندي براي سنگنوردي نداشته باشیم؟! اولین چیزي که در این مرحله نیاز داریم این است که انواع هدف را تعریف و مشخص کنیم. شخصـا 

برنامه هاي سنگنوردي را حول پنج هدف، برنامه ریزي میکنم:

1- اهداف کوتاه مدت: برنامه هاي هفتگی در باشگاه و یا طبیعت منطقه خودتان، بهترین تلاش در جلسـات آموزشی، می خواهم بعد از این سنگ یا صخره بروم 

سـراغ آن یکی، می خواهم بتوانم -(هرچیزي که در کوتاه مدت به آن نیاز دارید)- ، برنامه ریزي زمانی براي اینکه دسـتیابی به هر یک از خواسـته هاي کوتاه مدت 

بیش از یک هفته یا یک ماه طول نکشد و تعداد زیاد دیگري از این هدف هاي کوتاه مدت که هر یک بر حسب شرایط باید به آن فکر کنیم.

2- اهداف میان مدت: تمام چیزهایی که در پایان یک دوره ي کوتاه آموزشی حدود 4 تا 6 ماهه می خواهید به آنها دست پیدا کنید.

3- اهداف بلند مدت: تمام آن چیزي که در پایان یکسال تمرینی میخواهید داشته باشید و به آن دست پیدا کنید.

4- اهداف آینده: بعد از 5 سال سنگنوردي من میخواهم کجا باشم؟

5- رویاها: والاترین هدف در زندگی ورزشی تان که مدت زمانش را خودتان تعیین میکنید. 

“ چیزهایی که در مسیر دست یابی به هدفتایتان به دست می آورید به اندازه ي آنچیزي که در این مسیر به آن بدل می شوید مهم نیست”

 آ�ا شکست، �ا�ان رو�است؟� آ�ا شکست، �ا�ان رو�است؟� آ�ا شکست، �ا�ان رو�است؟�

هدف گزاري:هدف گزاري:هدف گزاري:
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وقتی هدفمند زندگی میکنید و برنامه هاي مشــــخص  را دنبال میکنید تاثیرات عمیقی در زندگی شما خواهد گذاشت و این تغییرات به حدي مثبت و مفید 
اسـت که خیلی مهمتر از آن چیزي اسـت که به عنوان هدف می خواهید به آن برسـید. به اهداف بالا دوباره نگاه کنید و دوباره فکر کنید آیا چیزهایی که قبلا در 
سنگنوردي از خودتان توقع داشتید کافی بوده است؟! هدفهایتان را بنویســــید و بارها مرورشان کنید و اینگونه است از یک ایده و ایده آل به یک برنامه تبدیل 

خواهند شد، تبدیل به اتفاقهاي ملموسی خواهند شد که آرام آرام ولی پیوسته به سمتشان حرکت میکنید. 

براي اینکه در هدف گزاري دچار رویا پردازي نشـوید و درگیر اهداف غیرواقعی نشـوید حواستان باشد که واقع نگرانه تصــمیم بگیرید، براي مثال اگر در حال 
حاضر درجه ي سختی صعود شما 6a است ایرادي ندارد که براي 8a هدف گذاري کنید اما توجه داشـته باشـید که دسـتیابی به آن نمی تواند جز اهداف کوتاه 
مدت باشد با توجه به توان فیزیکی شما میتواند میان مدت یا بلند مدت باشد بنابراین هم اهداف مناسبی انتخاب کنید و بازه ي زمانی مناسبی برایشـان در نظر 

بگیرید. 

به خاطر دارید که در ابتداي مقاله یک ســنگنورد فرضــی به اســم دین معرفی کردیم حالا میخواهیم یک مثال از هدفهایی بزنیم که دین در بازه هاي زمانی 
مختلف براي خودش تدوین کرده، شاید این مثال بتواند الگوي مناسبی براي شما باشد:

1- اهداف کوتاه مدت: 

کار کردن روي سنگ چاپینگ بلاك با درجه 7b در منطقه ي دانکلد- چند جلسه در ماه

حداکثر تلاش روي مسیر زردرنگ در باشگاه- تا پایان ماه 

4x6c, 3x6c+, 1x7a :انجام صعودهاي زیر با تعداد مشخص در طول یک ماه

تمام کردن تمرینات بدنسازي مربوط به بالاتنه تا پایان ماه

حداقل یکبار تلاش روي مسیر v6 در باشگاه و مسیر مونتی پیتون (+6c) در منطقه ي شان بل

2- اهداف میان مدت: 

تکمیل تمرینات استقامت و توان تا پایان جولاي براي سفر به منطقه ي سیوس

انجام صعودهاي زیر با تعداد مشخص:  10x7a, 5x7a, 2x7b تا پایان جولاي

تمرین بولدر با درجه V7 در طول جولاي

برنامه هاي شرکت در سفر به منطقه سیوس (راك تریپ- دو هفته):

سه صعود 7a با استایلهاي متفاوت

7a+ دو صعود

یک صعود 7b روي مسیر سوپر میکی

3-  اهداف بلند مدت: 

انجام صعود موفق +7b تا پایان سال

تکمیل سیکل دوم تمرینات استقامت و توان (یک هفته اردوي اختصاصی براي زمستان)

حفط کردن شرایط توان و استقامت در طول زمستان با حداقل یک جلسه تمرین بدن سازي در هفته تا آمادگی کامل براي سفر تمرینی به جیکیباري به مدت 
دو هفته 

برنامه هاي شرکت در سفر جیکیباري (راك تریپ):
� � 7b+ 7  یک صعودb 7  دو صعودa+ پنج صعود متفات

تلاش بر روي یک مسیر 7c تنها براي تجربه کردن و حسن کردن درجه ي سختی 7c و اگر شدنی بود قطعا براي دستیابی به 7c برنامه ریزي خواهم کرد.

4- اهداف آینده (اهداف پنج ساله):

دستیابی به درجه سختی +8a  در پایان پنج سال

دستیابی به درجه سختی V9 در پایان پنج سال

دنبال کردن یک برنامه آموزشی-تمرینی منسجم در طول پنج سال

حفظ سلامت و کنترل رژیم غذایی در طول پنج سال

5- رویاها (اهداف بی زمان):

8a+ صعود مسیر دورس لیمیت با درجه ي سختی

V11 بولدر موفق با درجه ي سختی
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تابســــــــتان گذشته را با سنگنورد بنام و پرآوازه آقاي نِیل گرشام (Neil Gresham) همطناب بودم و در طول سفر به سیوس (Ceuse) زمان خودمان را با 

گفتگوهاي مفیدي در رابطه با مسـائلی که مانع رشد و پیشــرفت سنگنوردان می شود پر می کردیم. در طی این گفتگو سعی میکردیم لیســتی از این عوامل تهیه 

، و ... در صدر  ، ، عدم تسـلط به فن پاگذاري عدم استفاده از پوزیشـن درست بدن عدم تسـلط به تکنیک هاي عمومی عدم اعتماد به نفسکنیم که مواردي همچون  

این لیست قرار داشتند. نیل به یکی از مهمترین عوامل اشاره کرد که بعضـا از چشـم خیلی از سنگنوردان پنهان مانده است و آنهم این است که خیلی از سنگوردان 

نمی دانند چطور در حین صــعود اســتراحت کنند و ریکاوري کنند. از زمانی که به عنوان مربی تمام وقت، ســنگنوردي تبدیل به شــغل من شــده بارها و بارها 

سنگنوردانی را دیدم که از روي ناباوري به مســـاله ي استراحت و ریکاوري در حین صعود هیچ وقت یاد نگرفتند کجا، چه وقت و چطور باید این کار را انجام دهند. 

براي من بســــــیار جاي تجعب داشت که چطور همچین مســــــاله ي بدیهی و مهمی از سوي تعداد زیادي از سنگنوردان نادیده گرفته می شود؟! سنگنوردان 

تکنیکهایشـان از بین تجربیاتشـان می آموزند که نقطه ي استراحت هم یکی از اینهاست. این مسـاله زمانی بیشـتر خودش را نشـان داد که من شروع به آموزش و 

کارکردن با سنگنوردانی کردم که به ندرت بیرون از باشگاه سنگنوردي کرده بودند و عمده ي تجربیاتشـان محدود می شد به سنگنوردي و تلاش بر روي دیواره ي 

مصنوعی و عمدتا کوتاه باشگاه. اصلا چرا باید در یک مسیر 10 متري استراحت کرد؟! آیا ساده تر نیست که در همچین مسـیر کوتاهی به صعود ادامه دهیم و زودتر 

تمامش کنیم؟! در خیلی از شرایط این مســاله صادق است که وقتی مســیر کوتاه است یکپارچه صعود کنیم، اما مشــکل اینجاست که این سنگنوردان هیچ وقت 

شانس یادگیري و تجربه ي تکنیک با ارزشی همچون نقطه ي استراحت را به دست نمی آورند. نکته ي مهم در رابطه با نقطه ي استراحت این اسـت که این تکنیک 

علاج ضعفهاي فیزیکی یا تکنیکی نیست! بلکه تنها یک عامل بازدارنده و یک تکنیک پشتیبان براي جلوگیري از فشار مضـاعف، خسـتگی زودرس و لاکتیکی شدن 

غیر ضروري است. زمانی که من صعود میکنم مدام چشمانم به دنبال نقاط استراحت است و حتی در بین هر دو حرکت هر چند فرصت بسـیار کم است اما در همان 

زمان محدود سعی میکنم دستانم را تکان دهم و بعد گیره ي بعدي را بگیرم. 

زمانی که براي یک صعود برنامه ریزي میکنم در حین مسیر خوانی نقاط استراحت را انتخاب میکنم و مسیر صعود را به تعداد نقاط استراحت تقسـیم میکنم و هر 

نقطه ي استراحت مثل یک ایســتگاه یا چک-پوینت براي من عمل میکند و سعی میکنم مســیر را تکه تکه صعود کنم و وقتی هر نقطه را رد کردم به جاي انتهاي 

مسیر به نقطه ي بعدي فکر میکنم اینکار از لحاظ روانی مسیر هاي بلند و طولانی را ساده تر جلوه می دهد.  یادگیري اینکه باید از نقطه ي استراحت استفاده کنیم 

. گاهی اوقات کارآموزانم به من مراجعه میکنند و می گویند مسیر امکان استراحت ندارد! یا   یک ضرورت تکنیکی استتنها براي احساس راحتی بیشتر نیست گاهی

به تعریف بهتر، نمی توانند روي مسیر استراحت کنند! همیشـه یک فضـایی هرچند محدود براي قرارگیري در وضعیت استراحت وجود دارد حتی روي مسـیرهاي 

بولدرینگ. خیلی وقتها نقاط استراحت آن طور که به نظر می رسند حالت و پوزیشــن راحتی ندارند و از سه نقطه ي اتکاي ساده و در دسترس بهره نمی برند، حتی 

محدوده ي متخصصان (نکاتی براي حرفه اي ها):محدوده ي متخصصان (نکاتی براي حرفه اي ها):محدوده ي متخصصان (نکاتی براي حرفه اي ها):

1- یادگیري استراحت: 1- یادگیري استراحت: 1- یادگیري استراحت: 
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تجربه ي صعود روي مســـیري را داشته ام که نقطه ي استراحتش روي کراکس بود! یادگیري مســـاله ي نقطه ي استراحت براي خیلی ها جز درسهاي سخت به 

حســــــاب می آید. بهترین راه یادگیري نقطه ي استراحت اجبار است! یعنی خودتان را مجبور کنید در حین صعود این کار را انجام دهید. حتی میتوانید با روش 

تمرینات بولدرینگ چرخشی تمریناتی را براي نقطه استراحت طراحی کنید. 

تنفس قطعا عملی غیر ارادي است و ما بدون فکر کردن انجامش می دهیم، پس چرا در سـنگنوردي کنترل آن دشـوار اسـت؟! قطعا همه می دانید که یک جریان 

دائمی و خوب اکســیژن وقتی وارد جریان خون بشــود تاثیر بســـیار مثبت و عمیقی در بازدهی شما در حین ورزش به ویژه سنگنوردي خواهد داشت اما کنترل 

مصنوعی این دم و بازدم به نوعی می تواند تمرکز سنگنورد را هم به هم بزند و صعودش را مشکل کند. برگردیم به مسـاله ي عمومی تنفس، زمانیکه ما تحت فشـار 

شدید یا استرس بالا باشیم ناخودآگاه نفســـمان را حبس میکنیم! این اتفاق در سنگنوردي میتواند زمانی رخ دهد که خودتان را روي یک گیره ي نامطمئن گرفته 

اید و در یک پوزیشن سخت باشید یا زمانی که با شک و تردید از افتادن و رفتن میخواهیم با ترس به حرکتمان ادامه دهیم. هر دوي این موقعیتها نیازمند کنترلهاي 

متفاوتی هستند. 

یک لحظه نفسم را نگه می دارم که بدنم تنش بالایی را تحمل می کند براي  تا بدنم از آن فشـار و تنش  زمانی که من درگیر یک پوزیشن پرفشار میشوم

عبور کند ، این براي شخص من به صورت یک استراتژدي درآمده و با این ترفند با این موقعیت مواجه می شوم و زمانی که با شرایطی مواجه شوم که فشــار و تنش 

زیادي را می طلبد با یک تک نفس عمیق سعی میکنم فشار را بر طرف کنم. 

، نفس عمیق، ضربان قلب شـما را  یک جریان دائمی از اکســیژن به بدن برسانیماما ضروري است که   زمانی که با شرایط ترس و اضطراب مواجه شویم

آرام تر میکند و پایین آمدن ضربان قلب به کم شدن استرس و رفع ترس کمک خواهد کرد. 

نفسـهاي عمیق اما با ریتم ثابت کنترل ریتم تنفس خیلی مهم است در این شـرایط باید   زمانی که در یک مسیر سخت و پرفشار در حال صعود هستیم

داشته باشیم تا اکسیژن بیشتري به بدن برسانیم. این شرایط اکسیژن رسانی بدن شما را در وضعیت بهتري براي درگیري مداوم قرار می دهد. 

آیا در روش صعود سرطناب و بولدرینگ تفاوتی وجود دارد؟! یکی از دلایل ایجاد تفاوت در روش یا استایل صعود قطعا شرایط مسـیر است اما به طور عمده دو نوع 

صعود از لحاظ استایل در دستور کار قرار میگیرد؛ براي بولدرینگ عمدتا استایل تهاجمی و براي سرطناب عمدتا استایل کنترلی یا کنترل شده مورد پسندتر است. 

موافقان:

روش تهاجمی با یک حالت انفجاري و با حرکات قوي باعث می شود موفق به انجام حرکاتی شوید که احتمال موفقیتشان کم به نظر می آید، مثل چیزي که عموما 

در بولدرینگ اتفاق می افتد. در این شیوه ي صعود شما عموما سـریع حرکت می کنید و نمی خواهید با اتلاف وقت اضـافه در آویزان ماندن از گیره ها زمان و انرژي 

خود را هدر دهید و با این طرز تفکر شما مجموعه حرکات و تکنیکهاي دینامیک را خیلی بهتر انجام میدهید. از عضـلات میانه ي بدنتان براي فشـار آوردن بیشـتر 

استفاده میکنید چون دوست ندارید آویزان بمانید و در ضمن این شیوه ي صعود به نظر هیجان انگیز و باحال است! 

2-  تنفس: 2-  تنفس: 2-  تنفس: 

روش بولدرینگ در مقابل روش سر طناب (روش تهاجمی در مقابل روش کنترلی): روش بولدرینگ در مقابل روش سر طناب (روش تهاجمی در مقابل روش کنترلی): روش بولدرینگ در مقابل روش سر طناب (روش تهاجمی در مقابل روش کنترلی): 

موافقان و مخالفان روش تهاجمی:موافقان و مخالفان روش تهاجمی:موافقان و مخالفان روش تهاجمی:

حرکات روي دیواره:حرکات روي دیواره:حرکات روي دیواره:
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مخالفان:

در شیوه ي کنترلی برعکس شیوه ي تهاجمی شما مجاز هســـتید که آویزان بمانید و انرژي هدر دهید. دوست دارید با طمانینه و آرامش به رفتار تکنیکی خود با 

یک ذهن باز و آنالیزگر توجه کنید و هیچ عجله اي براي صعود ندارید. روش صعود این دسته براي کسانی که شیفته ي روش تهاجمی هستند ترسناك است! 

جمع بندي:

تهاجمی بودن هم می تواند خوب باشـد هم بد. قطعا براي بولدر شـیوه ي تهاجمی مزیتهاي زیادي دارد اما براي صـعود سـرطناب چطور؟! ممکن اسـت خیلی ها 

معتقد باشند باید آرام بود و از حداقل شـیوه ي تهاجمی اسـتفاده کرد! اما من با این نظریه مخالفم . به نظر من روش تهاجمی به همان اندازه که در بولدرینگ مفید 

است در سرطناب هم می تواند کارگشا باشد به شرطی که از تقلاي غیر ضروري پرهیز کنیم مخصوصا نقاطی که نیاز به صعود دینامیک ندارد.  بحث ریتم حرکت را 

به یاد دارید؟! سعی کنید از هر روش و شیوه اي که استفاده میکنید ریتم حرکتی کنترل شده اي داشته باشید. در عین حال احســــاسات و هیجانات هم باید مثل 

ریتم حرکتی کنترل شده باشد یعنی جایی که لازم است با هیجان و التهاب بیشتر و ریتم سریعتر و جایی که لازم نیسـت با آرامش و ریتم حرکتی کند صعود کنیم. 

به طور کلی بولدرینگ تهاجمی تر از مسیرهاي ادامه دار و طولانی است. 

تمرینات بدنسازي- قدرت:تمرینات بدنسازي- قدرت:تمرینات بدنسازي- قدرت:

بولدرینگ:بولدرینگ:بولدرینگ:

در قسـمت دوم از همین سلسـله مقالات به تفصـیل به تعریف  “توان” یکی از اشتباهات متداول ورزشکاران این که است تعریف مشابهی براي  و  دارند.  “قدرت”

 توان = قدرت x سرعت هاب مربوط به قدرت، استقامت و توان پرداخته این. اما به جهت یادآوري تکرار میکنم:

طبق فرمولی که براي توان ذکر شده مشــــخص است که توان تابعی از شرایط قدرت است و با آن رابطه ي مســــتقیم دارد. به طور ساده یعنی شما به اندازه اي 

میتوانید توانمند باشید که قدرتتان اجازه دهد، و در سنگنوردي یعنی ممکن است شما تنها روي یک گونه ي خاصـی از گیره قوي باشـید. اگر شـما فقط براي چند 

ثانیه میتوانید گیره ها را نگه دارید بنابراین احتمال کمی وجود دارد که بتوانید توان بالایی روي آن گیره به نمایش بگذارید اما اگـر گیـره اي را به راحتـی نگه مـی 

دارید امکان اینکه توان بیشـــتر بر روي آن داشته باشید بیشــــتر است. به طور ساده اگر دستان قوي تري داشته باشید توان بیشــــتري خواهید داشت. معمولا 

سنگنوردان مرد بیشتر از اینکه قوي باشند توانمند هستند. این به این معنی است که ممکن است گاهی اوقات براي نگه داشتن یک گیره تقلا کنند اما در عین حال 

برتري توان باعث می شود که بر روي یک گیره ي بهتر حرکات توانمند تري نسـبت به سنگنوردان خانم انجام دهند. خانمها عموما در گرفتن گیره ها از آقایان قوي 

ترند اما کمبود توان، از حرکت راحت آنها بین همین گیره ها ممانعت میکند. و همین کمبود توان باعث می شود که حتی روي گیره هاي بزرگ تر هم براي حرکات 

دینامیک به تقلا بیفتند. 

اما کدام بهتر اسـت؟! قدرت یا توان؟ اصـولا شـما به هردوي آنها نیاز دارید . بنابراین اگر در برنامه ي تمرینی یک ماه براي افزایش اسـتقامت کار کردید در ماه بعد 

حتما باید رو برنامه هاي توان تمرکز کنید. بهترین حالت براي یک سنگنورد این است که از هر دو نعمت همزمان و به اندازه ي کافی برخوردار باشد. 

بهترین راه افزایش قدرت،  بولدرینگ است. تنها مشکل این است که باید یادبگیرید که تمریناتی که روي دیواره ي بولدرینگ طراحی میکنید مختص قدرت باشد 

نه توان! براي این منظور باید سراغ حرکات و طراحی مســیرهایی بروید که بیشــتر استاتیک باشد نه دینامیک. این تمرینات باید روي گیره هاي کوچکی باشد که 

گرفتنشان بسیار سخت باشد به طوري که ماندن روي آنها نیازمند تمرکز و دقت بالا و در عین حال حرکات دقیقِ استایک باشند.  

”تمرین قفل سه تا پنج ثانیه”یکی دیگر از راههاي تمرین قدرت روي دیواره بولدرینگ است. براي تمرین قفل باید مســیرهایی را انتخاب کنید که کمی پایین 
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فینگر بورد:فینگر بورد:فینگر بورد:

بارفیکس:بارفیکس:بارفیکس:

تر از حد نرمال شما باشـند. هدف این تمرین این اسـت که روي یک دسـت، خودتان را روي گیره قفل کنید و بدنتان در یک موقعیت خوب باشـد -(در حال اجراي 

پوزیشنهاي استاندارد باشید)- و در حالیکه در فاصله ي کم نسبت به سطح زمین حرکت میکنید دستانتان را بالاي گیره ي بعدي که میخواهید بگیرید ببرید و بعد 

گیره را بگیرید. 

 فینگربورد هیچ وقت نمی تواند جایگزین تمرین روي دیواره باشدمکمل ابزار بسـیار مفیدي است. به عبارت ابزار مکمل بیشــتر دقت کنید! اما میتواند در 

کنار سایر تمرینات امکانات خوبی براي کســـــب قدرت و مهارت در اختیار سنگنورد قرار دهد، البته تنها یک یا دو روز در هفته براي زمانهایی که نمی توانید روي 

دیواره تمرین کنید هم ابزار مفیدي است. اما در کل یادآوري میکنم که این وسیله یک ابزار مکمل است و از این جهت که میتواند در تمرینات سـنگنورد تنوع ایجاد 

کند خوب است. زمانی که از فینگربورد براي تمرینات افزایش قدرت استفاده می کنیم هدف این است که فشـار وارد بر عضــلات در حین سنگنوردي شبیه سازي 

شود. به طور خلاصه بخواهم بگویم بهترین تمرینی که با فینگربود می توان انجام داد این نیست که از لبه هاي ناخنی و کوچک آن آویزان شویم!

بارفیکس یکی از بهترین تمرینات براي سنگنوردي و تقویت بالاتنه است. زمانی که از بارفیکس صحبت میکنیم منظور من به طور خاص حداکثر پنج بارفیکس در 

هر سِت است. کســـــانی که می خواهند در این تمرین شرکت کنند باید بتوانند حداقل ده بارفیکس سالم بدون کمک انجام دهند. حالا چطور میتوانیم تمرینات 

بارفیکس را سخت تر کنیم؟! اضافه کردن وزن اولین کاري است که میتوان انجام داد. ممکن است از خودتان بپرسید چطور اضـافه کردن مقدار کمی وزنه می تواند 

یک تغییر بزرگ ایجاد کند؟ من این تمرین را به سه حالت مختلف طراحی کرده ام یک بارفیکس، سه بارفیکس و پنج بارفیکس، قطعا حالت تک بارفیکس از حالت 

پنج بارفیکس به وزنه ي بیشتري نیاز دارد و مقدار این وزنه قطعا به شرایط فیزیکی خودتان و میزان فشـاري که میخواهید وارد کنید بسـتگی دارد و حتی میتوانید 

اصـلا از وزنه اسـتفاده نکنید و به جایش با یک دسـت بارفیکس بروید که این تمرین مورد علاقه ي من اسـت چون دوســت ندارم از وزنه اســتفاده کنم. زمانی که 

بارفیکس تک-دست می روید از یک تسمه یا پولی براي کمک به دست دیگرتان استفاده کنید . میزان وزنه نباید همیشه و در همه شرایط یکسان باشد که بلکه باید 

اخیرا فینگربورد مورد مناقشـــــــــــات زیادي بین صاحب نظران بوده است که این وسیله براي چه گروه از 

سـنگنوردان، چه رده ي سـنی و یا چه سـبکی از سـنگنوردي مناسـب اســت؟ خیلی ها معتقدند اســتفاده از 

فینگربورد براي سنگنوردانی که در آن سطح نباشند نه تنها مفید نیست بلکه به راحتی باعث آسیب دیدگی آنها 

خواهد شــد. از یک حیث این نظریه کاملا درســت اســت اما درســت تر این اســـت که بگوییم فینگربورد به 

سنگنوردان آسیب نمی زند بلکه این سنگنوردان هستند از فینگربورد درست استفاده نمی کنند! اگر مدت زمان 

زیادي نیسـت که سنگنوردي میکنید بهتر است که سراغ فینگر بورد نروید حداقل براي یکی دو سال اول الزامی 

براي تمرین با فینگربورد وجود ندارد. براي سنگنوردان مبتدي فینگربورد مزیتهاي بســیار کمی میتواند داشته 

باشد. و بارفیکس و تمرین روي گیره هاي گلدانی و شکافدار جایگزین بسـیار خوبی براي مبتدي هاست که فعلا 

 اگر شما بتوانید ده بارفیکس کامل و سالمسراغ فینگربورد نروند. پشــــت سر هم بروید به جرات می توانم 

بگویم که آماده ي شروع به کار با فینگربورد هستید البته با مطالعه و مشاوره . 

اما براي سنگنوردان حرفه اي و یا سنگنوردانی با سختی مسـیر f7 و یا بولدرینگ V5 و بالاتر، مزیتهاي زیادي 

براي تمرین با فینگربورد برایشــان وجود دارد. براي تمرینات قدرت، فینگربورد به عنوان یک وسیله ي تمرینی 
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فاکتورهاي مختلفی را براي کم و زیاد کردن آنها در نظر بگیرید براي مثال اگر شـما روي گیره هاي سـنگنوردي بارفیکس میروید میتوانید موارد زیر را در ارتباط با 

هم به عنوان فاکتورهاي محیطی و محاطی خود براي کم و زیاد کردن و مقدار وزنه در نظر بگیرید:

حتما از خودتان می پرسید عامل خسـتگی چرا در این جدول است؟! مســاله این است که شما میتوانید حتی وقتی خســته هســتید هم تمرین کنید. اما این بر 

میگردد به شناخت و بررسی شما از بدنتان در زمان خسـتگی چه احسـاسی دارید و چطور به عمل شما پاسخگویی دارد؟! به عنوان مثال فرض کنید بعد از یک روز 

سخت کاري شما احسـاس خسـتگی، بی حالی و کوفتگی میکنید؛ در این شرایط چه میکنید؟! کافی است یک وزنه به تسـمه اي که به عنوان کمکی براي خودتان 

آویخته اید اضافه کنید تا شرایط براي شما ساده تر از حالت عادي شود. و حتی میتوانید با دو دست بارفیکس بروید و تسمه را به هارنس خودتان وصل کنید. 

تمرین مورد علاقه ي من براي افزایش قدرت انگشتان با نهایت بازدهی تمرین آویز یا دِد-هَنگ است که بسیار ساده است! کافی است با دستان صاف و کشیده و یا 

بدون هیچ حرکت و فشـاري براي بالا کشـیدن خودتان فقط بیاویزید!زاویه دار از گیره آویزان شوید  سعی کنید وضع و پوزیشـن بدنتان به نحوي باشد که 

 وضعیتهاي مختلف دسـتشانه ها درگیر باشد و حالت ریکلس نداشته باشند. من دوست دارم این تمرین را با شـامل زاویه ي 90 درجه، صـاف، 120درجه و ... 

 روي گیره هاي متفاوت در بازه ي زمانی حداکثر 8 تا 10 ثانیهانجام دهم و همینطور و انجام دهم. ســعی کنید براي شــروع از زمان بین 5 تا 8 ثانیه براي هر 

آویختن استفاده کنید اگر این زمان خیلی طولانی باشد آنوقت تمرین شما به چیزي کاملا متفاوت بدل می شـود و اگر خیلی کوتاه باشـد بدن شـما 

فرصت شبیه سازي فشار وارده را نخواهد داشت و تنها عضلات محدودي از بدن شما درگیر خواهند شد. 

تعداد بارفیکس در هر سِت ؟! 

تکی، سه تایی یا پنج تایی؟

نوع گیره ي مورد استفاده؟! 

ناخنی، اصطکاکی و...

میزان خستگی بدن؟ مقدار وزنه؟

:(dead-hangs dead-hangs):آویز ( dead-hangs):آویز ( آویز (
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پنجمین برنامه ي تمرینی براي ماه پنجم:پنجمین برنامه ي تمرینی براي ماه پنجم:پنجمین برنامه ي تمرینی براي ماه پنجم:

جلسه

هفته

هفته ي 

اول

هدف:

توان/

استقامت

هفته ي 

دوم

هدف: توان/

استقامت

هفته ي 

سوم

هدف:

 توان/

استقامت

هفته ي 

چهارم

هدف:

 توان/

استقامت 

جلسه اول هفته

(3x 2 توان/استقامت و)

جلسه دوم هفته

(قدرت/ توان - بولدر)

جلسه سوم هفته
(توان/استقامت - 
چرخشی)چرخشی)

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و 
کششی دینامیک

2-سه بولدر متفاوت پروژه ي طراحی 
شده (هربولدر تا 20 دقیقه ادامه 

دهید)
3-فینگر بورد 

4-سرد کردن همرا با نرمش هاي 
استاتیک استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و 
کششی دینامیک)

2-سه صعود سخت (آنسایت یا 
ردپوینت)

3- یک ست کامل x 2 3 (روي سطح 
5-4 دم کردگی)

4-سرد کردن با حرکات کششی 
استاتیک 

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و 
کششی دینامیک

2-سه بولدر متفاوت پروژه ي طراحی 
شده (هربولدر تا 20 دقیقه ادامه 

دهید)
3-فینگر بورد 

4-سرد کردن همرا با نرمش هاي 
استاتیک استقامتی 

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و 
کششی دینامیک)

2-سه صعود سخت (آنسایت یا 
ردپوینت)

3- یک ست کامل x 2 3 (روي سطح 
5-4 دم کردگی)

4-سرد کردن با حرکات کششی 
استاتیک

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و 
کششی دینامیک

2-سه بولدر متفاوت پروژه ي طراحی 
شده (هربولدر تا 20 دقیقه ادامه 

دهید)
3-فینگر بورد 

4-سرد کردن همرا با نرمش هاي 
استاتیک استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و 
کششی دینامیک)

2-سه صعود سخت (آنسایت یا 
ردپوینت)

3- یک ست کامل x 2 3 (روي سطح 
5-4 دم کردگی)

4-سرد کردن با حرکات کششی 
استاتیک

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و 
کششی دینامیک

2-سه بولدر متفاوت پروژه ي طراحی 
شده (هربولدر تا 20 دقیقه ادامه 

دهید)
3-فینگر بورد 

4-سرد کردن همرا با نرمش هاي 
استاتیک استقامتی

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و 
کششی دینامیک)

2-سه صعود سخت (آنسایت یا 
ردپوینت)

3- یک ست کامل x 2 3 (روي سطح 
5-4 دم کردگی)

4-سرد کردن با حرکات کششی 
استاتیک

۱-گرم کردن (شامل نرمش�ای عادی و استقام� �
و کش� دینام�ک)�

�۲-سه �ارصعود ل�د در مس��ای دشوار �ا 
استا�ل مختلف

۳-صعود رفت و�رگش� روی دیوارە ی عمودی�
� �۴-صعود رفت و برگش� روی مس� من� و �

سق��
تک � ۵- دو صعود از تم��نات توپ تن�س

�دون دست (مس� انتخا�)� ��دست
۶-�د کردن �مراە �ا حر�ات استات�ک استقام� �

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و 
کششی دینامیک)

2-سه صعود سخت (آنسایت یا 
ردپوینت)

3- یک ست کامل x 2 3 (روي سطح 
5-4 دم کردگی)

4-سرد کردن با حرکات کششی 
استاتیک

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و 
کششی دینامیک)

2-سه صعود سخت (آنسایت یا 
ردپوینت)

3- یک ست کامل x 2 3 (روي سطح 
5-4 دم کردگی)

4-سرد کردن با حرکات کششی 
استاتیک

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و 
کششی دینامیک)

2-سه صعود سخت (آنسایت یا 
ردپوینت)

3- یک ست کامل x 2 3 (روي سطح 
5-4 دم کردگی)

4-سرد کردن با حرکات کششی 
استاتیک

1-گرم کردن (شامل نرمشهاي عادي و 
کششی دینامیک)

2-سه صعود سخت (آنسایت یا 
ردپوینت)

3- یک ست کامل x 2 3 (روي سطح 
5-4 دم کردگی)

4-سرد کردن با حرکات کششی 
استاتیک
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�فت تم��ن سادە
 برای ب�بود و حرکت تکن�� �ا�ا 

(�ا�ای خارق العادە)
:www.climbing.com منبع

:Dave Sheldon ن��سندە
برگرفته از مقالات مایک و مارك اندرسون
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احتمالا به دفعات این عبارت را شنیده اید که :”سنگنوردي یعنی استفاده از پاها”! به هر رو این از آن عباراتی است که شاید خیلی از حرفه اي ها هم در مواجهه ي 

با آن در عین این که اصل ماجرا را به خوبی می دانند و خود انجام می دهند اما در توضیح و تفســـــــــیر آن براي مبتدي ترها در می مانند و مبتدي ترها را دچار 

سردرگمی از نحوه ي استفاده از پاها و اهمیت استفاده از پاها می کنند. دو نفر از کسانی به خوبی به این مقوله مسـلط هسـتند و به راحتی آنرا شرح داده اند برادران 

“اندرسون” -(مایک و مارك)- هســـــتند که از صعودکنندگان درجه ي 5.14 و از نویســـــندگان و مدرسان خبره ي سنگنوردي می باشند. که یکی از بهترین 

دستورالعملهاي سنگنوردي را مشـترکا منتشـر کرده اند. یکی از تلاشهاي اصلی انها در تدوین دستورالعمل آموزشی ارائه ي راهکارها و تمرینات تخصـصــی براي 

حرکات پاي سنگنوردان بوده است. 

تمرینات و تکنیک هاي پا عموما آخرین مهارتهایی هستند که کسب می شوند. این مسـاله خیلی باعث تعجب نبسـت با توجه به اینکه عمده ي تمرینات عمومی، 

بدنسازي و حتی تخصصـی بیشـتر شامل بالا تنه میشـود. اما باید به این مسـاله ایمان بیاوریم که بهینه سازي صعود تنها با استقرار وزن بر روي پاها و کاهش فشـار 

دستها میسر می شود. در شیوه ي صعود با پاها بدن را به راحتی بر روي پاهاي مقاوم و مستحکم مسـتقر می کنید -(وظیفه ي طبیعی و اصلی پاها همین است)- و 

دست ها با آسودگی و بدون فشار به دنبال گیره هاي بالاتر و بعدي می روند. عضلات پایین تنه و پاها بسـیار بزرگ و قوي هسـتند -(عضـلاتی که سالهاي سال وزن 

شما را به راحتی تحمل کرده و شما را حمل کرده است)- اما دستها براي اینکار ساخته نشـده اند! نتیجه ي یادگیري استفاده از پاها صعودهایی است که در آن شما 

کوچکترین احساس فشار و خستگی نخواهید کرد. 

تمریناتی که در ادامه خواهد آمد را می توانید به شکل صعود قرقره و یا بولدرینگ در ارتفاع کم نســـبت به سطح زمین انجام دهید چون در این حالت شما نگران 

افتادن و حفظ کردن وضعیت بدن نیستید و می توانید تمرکز بیشتري بر درست انجام دادن تمرینات داشته باشید. براي آغاز تمرینات 20 تا 30 دقیقه اماده سازي 

انجام دهید تا بدنتان اصطلاحا گرم شود و بیدار شـود تا آماده ي تکنیک پذیري باشـد. به یاد داشـته باشـید زمانی می توانید از حرکت به عنوان تکنیک در صـعود 

استفاده کنید که در اثر تمرین و ممارست آن حرکت براي شما به صورت یک رفتار طبیعی و ذاتی تبدیل شده باشد در غیر اینصـورت امکان ندارد چیزي را بخوانید 

و یا یکبار ببینید و در مســیر صعود بخواهید همان را شبیه سازي یا تقلید کنید و به عنوان تکنیکی که به تازگی یادگرفته اید از آن یاد کنید! تکنیک حرکتی است 

که براي شما مثل راه رفتن و نفس کشـــیدن ذاتی و غیر ارادي شده است و در موقعیت لازم خودش بدون آنکه شما بخواهید به انجامش فکر کنید اتفاق می افتد و 

این تنها با ممارست و تکرار و تمرین میســر می شود. هربار تمرینات خود را بیشــتر به مســـیرهاي صعودتان شبیه سازي کنید و سخت تر کنید تا تکنیک ها در 

ناخودآگاه عضلات و اعضاي شما حفظ شود.

حتما از کفش سـنگنوردي فیت و تا حدي تنگ اسـتفاده کنید. حرکات را پیش از انجام براي خود تعریف کنید و تکرار کنید. یادتان باشــد که یک کفش 

معمولی اصلا در انجام این تمرینات نتیجه ي مطلوبی نخواهد داشت زمانی که شل و حجیم است و نمیگذارد پاي شما گیره را لمس کند و حس کند. 

پاها را در انجام تمرینات تا حد ممکن پایین نگه دارید (فرم معمولی ایستادن و راه رفتن) و به تناوب حرکتشـان دهید (نگذارید ثابت بمانند). سعی کنید 

مقدمهمقدمهمقدمه

چرا (حرکات پا و پا)؟چرا (حرکات پا و پا)؟چرا (حرکات پا و پا)؟

کجا و چه وقت؟کجا و چه وقت؟کجا و چه وقت؟

چگونه؟چگونه؟چگونه؟

هفت تمرین ساده براي بهبود و حرکت تکنیکی پاها (پاهاي خارق العاده)هفت تمرین ساده براي بهبود و حرکت تکنیکی پاها (پاهاي خارق العاده)هفت تمرین ساده براي بهبود و حرکت تکنیکی پاها (پاهاي خارق العاده)
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به ازاي هر حرکت دست حداقل سـه حرکت براي پا داشـته باشـید. این نوع تمرین به شـما عادت می دهد وزنتان را روي پایتان نگه دارید و بدنتان را تا حد 

ممکن به دیواره بچســــــبانید تا تعادلتان حفظ شود. تمام تمرکز و حواستان به بدن و پاها باشد نه دستها! پاها را بر روي بزرگترین گیره هاي ممکن و در 

دسترستان بگذارید و با دستها تنها و تنها تعادلتان را حفظ کنید. پاها را با دقت مســتقر کنید و سعی کنید قبل از قرار گیري پا موقعیت آنرا تصـــور کنید 

سپس همان را اجرا کنید روي قســمت پنجه ي خود تمرکز کنید و حالتهاي مختلف را امتحان کنید تا به بیشــترین اصطکاك بین لاستیک کفش و گیره 

برسید. سعی کنید از داخل کفش پنجه هایتان گیره را و سطح اصطکاك را لمس کند. 

زمانی که مشغول بولدرینگ در عرض و یا صعود قرقره هستید بهترین گیره هاي پا را انتخاب کنید و موقعیت دقیق پا را بر روي آن نشان کنید و در ذهنتان تصـور 

کنید و دقیقا همان را با پایتان اجرا کنید دقیق و بی نقص پایتان را همانجایی بگذارید که نشــــان کرده اید مثل به هدف زدن دارت باید دقیقا روي همان نقطه که 

مدنظر قرار داده اید پا را مســتقر کنید. چشــمتان را از گیره برندارید مادامی که پایتان دقیقا به همان شکل، فرم و موقعیت مدنظر مســتقر نشــده است تمام راه 

چشمتان به گیره و رفتار پایتان باشد. با افزایش دفعات، زمان این حرکت را کاهش دهید و سریع و سریعتر انجامش دهید تا در کوتاهترین زمان ممکن و با کمترین 

نگاه موفق شوید پایتان در جایی که مدنظر شماست و جوري که برنامه ریزي کرده اید مستقر کنید. 

کفشهاي سنگتان را بپوشید و مقابل دیواره بایستید یک پا را بلند کنید و روي تنها یک پا بالانس شوید. پایی که بالاست را به یک گیره که نشـان کرده اید برسانید 

و سعی کنید تعادل خود را همچنان حفظ کنید. در ادامه گیره هاي سخت تر و بالاتري را انتخاب کنید تا حفظ تعادل بدن و هماهنگی بین پاها به چالش کشـــیده 

شود. 

یک گیره ي پا انتخاب کنید و پایتان را دقیقا به سمت موقعیت گیره ببرید و پیش از اینکه پایتان گیره را لمس کند چشـم هایتان را بسـته و با حس ششــم جاي 

گیره و فاصله را تشـخیص داده و با چشـمان بسـته روي گیره مسـتقر شوید. پیش از اینکه چشـمتان را باز کنید وضعیت خود را با حواستان بررسی و موقعیتتان را 

حدس بزنید بعد چشم ها را باز کنید و ببینید چقدر حواستان درست عمل میکند. حالا گیره بعدي را انتخاب کنید و با چشمان بسته ادامه دهید. 

تمریناتتمریناتتمرینات

(precision feet precision feet)1-  پاهاي دقیق ( 1-  پاهاي دقیق (

هدف: افزایش دقت و حساسیت پنجه هاهدف: افزایش دقت و حساسیت پنجه ها

(precision feet 1-  پاهاي دقیق (

هدف: افزایش دقت و حساسیت پنجه ها

(foot stab foot stab)2-  زخمه زدن با پا  ( 2-  زخمه زدن با پا  (

هدف: افزایش هماهنگی هدف: افزایش هماهنگی 

(foot stab 2-  زخمه زدن با پا  (

هدف: افزایش هماهنگی 

(blinking blinking)3-  چشمک زدن ( 3-  چشمک زدن (

هدف: سنجش جاگذاري پا با حسهدف: سنجش جاگذاري پا با حس

(blinking 3-  چشمک زدن (

هدف: سنجش جاگذاري پا با حس
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درا ینت مرین مجاز هستید فقطا ز گیره هايب سیار کوچکب ا وضعیتن امناسبا ستفاده کنیدت اب دنتان عادت کند مثل خزهب ه دیوارهب چسبد.پ اها راب ر روي کوچکترین گیره هاي 

ممکن قرار دهید. 

خیلی ا ز  سنگنوردان ت مرکزشان  را  مســتقیما روي ن قاطی که  مســتقیم در جلوي چشــمشـــان و در دسترشان  قرار  دارد  می گذارند. درا ین  شیوه ي 

سنگنوردي که  فقط  تمرکز ب ه گیره هاي ا طراف  سر  و  دست  محدود  می شود  سنگنورد  در ب عضــــی  مواقع  در  تله ي  فراموشی  پاها  و  پایین  تنه  می 

افتد. ت مرینِ صعود  رو ب ه پایین(!)ب ه  شما  کمک  می کند  که  پاهایتان  را  مدیریت کنید  و ا ز  آن ا ستفاده  موثر کنید. 

ب ه محضا ینکه در یک گیره قرار دادید در همان موقعیت خشک شود! هیچ تغییري در موقعیت آنا یجادن کنید،ن هل غزشن ه حرکت  تصور کنید پنجه هایتان را

ب راي جاب ه جاییب ازهمن باید پنجه ها را حرکت دهید و تنهاا ز مچ و قوزك،  پا را خم کنید. یادب گیرید کهب یشــترین سطح تماسب ین پا و گیره ها را  نه جاب ه جایی.

ب ا پایتان حس کنید و درا دامه سعی کنیدا ین وضعیت را حفظ کنید در حالیکه کهب اقیب دن در حال حرکتب راي گرفت گیره يب عديا ست.  برقرار کنید و آنرا

(jibs only jibs only)4-  فقط گیره هاي خیلی خیلی کوچک! ( 4-  فقط گیره هاي خیلی خیلی کوچک! (

هدف: شبیه سازي صعود با گیره هاي کوچک و نامناسبهدف: شبیه سازي صعود با گیره هاي کوچک و نامناسب

(jibs only 4-  فقط گیره هاي خیلی خیلی کوچک! (

هدف: شبیه سازي صعود با گیره هاي کوچک و نامناسب

(down climbing down climbing)5-  صعود رو به پایین! ( 5-  صعود رو به پایین! (

هدف: تمرکز بر روي گیرهاي پایینی هدف: تمرکز بر روي گیرهاي پایینی 

(down climbing 5-  صعود رو به پایین! (

هدف: تمرکز بر روي گیرهاي پایینی 

(glue feet glue feet)6-  پاهاي چسبناك ( 6-  پاهاي چسبناك (

هدف: افزایش توان ایستادگی روي پاها و جلوگیري از سُر خوردنهدف: افزایش توان ایستادگی روي پاها و جلوگیري از سُر خوردن

(glue feet 6-  پاهاي چسبناك (

هدف: افزایش توان ایستادگی روي پاها و جلوگیري از سُر خوردن
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راهنماي پاگذاري:راهنماي پاگذاري:راهنماي پاگذاري:

 حفره ها: حفره ها: حفره ها:

1-  پنجه ها را به دقت و تمام و کمال با بیشــترین سطح 

تماس در حفره قرار دهید

2-  جلوي پا، انگشـــــتان و پنجه ها را به سمت پایین 

بفشارید

3-  پاشـنه را به آرامی بالا بیاورید تا پا به خوبی در حفره 

درگیر شود

 دست یابی به پاگذاري موثر و مفید  دست یابی به پاگذاري موثر و مفید  دست یابی به پاگذاري موثر و مفید 

1-  پا را جوري روي دیواره بگذارید که انگار مـیخواهـید 

چیزي از زیر کفشـتان پاك کنید (مثل ساییدن پنجه هاي 

با به پادري و فرش)

2-  پاشـنه را تا جاي ممکن از دیواره دور کنید تا سـطح 

تماس قسمت صاف پنجه ها به حداکثر برسد

3-  حالا انگشتان را به سمت بالا و بیرون بکشید تا پنجه 

ها به خوبی با سطح دیواره درگیر شود

 دیواره ي صاف: دیواره ي صاف: دیواره ي صاف:
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 گیره ها و لبه هاي کوچک: گیره ها و لبه هاي کوچک: گیره ها و لبه هاي کوچک:

1-  روي موثرترین و بهینه ترین قسمت گیره تمرکز کنید

2-  مچ و قوزك را در راستاي 90 درجه نســبت به پا قرار 

دهید

3- انگشتان پا و پنجه را به دور گیره بپیچید. 

1-  پاشنه را تا جاي ممکن پایین بیاورید تا سـطح تماس 

پنجه ها حداکثري شود

2-  انگشتان و پنجه ها را رو به پایین فشار دهید

3-  صاف روي گیره بایستید

 گیره ها و لبه هاي شیب دار و رو به پایین: گیره ها و لبه هاي شیب دار و رو به پایین: گیره ها و لبه هاي شیب دار و رو به پایین:
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مایک و مارك اندرسون:مایک و مارك اندرسون:مایک و مارك اندرسون:

مایک صـعودهاي 5.14 زیادي داشـته و تلاشـهاي 

V روي دیواره هاي بلند  I و V موفق با درجه سختی

یوسمیت و زایون داشته است. مارك هم صعودهاي 

5 داشته و در حال حاضـر در  . زیادي با درجه ي 14

کلورادو در سمت مربیگیري مشــغول به تدریس 

حرفه اي سنگنوردي است. این دو موفق به طراحی  

یک مرکز آموزشی یونیک و تدوین دسـتورالعمل 

حرفه اي سنگنوردي نیز شده اند. 

تصویر برادران اندرسون بر روي جلد تصویر برادران اندرسون بر روي جلد 
Climbing مجله معروفClimbing مجله معروف

تصویر برادران اندرسون بر روي جلد 
Climbing تصویري از کتاب برادران اندرسونتصویري از کتاب برادران اندرسونتصویري از کتاب برادران اندرسونمجله معروف
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تمرینات موثر بدنسازي

 براي سنگنوردان

"ROCK & ICE" منبع: مجله ي اینترنتی
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 روش انجام تمرینات: روش انجام تمرینات: روش انجام تمرینات:

:(hanging leg lift hanging leg lift):1-  حرکت پا در حالت آویزان ( hanging leg lift):1-  حرکت پا در حالت آویزان ( 1-  حرکت پا در حالت آویزان (

-  در هر جلسه ي تمرینی حداقل 5 آیتم از 10 آیتم را انخاب کنید و حداقل 3 تا 5 ست انجام دهید.
-  هر ست تمرین را حداقل 8 بار یا بیشتر انجام دهید.

-  حداقل سه جلسه در هفته این تمرینات را انجام دهید.
-  تعداد دفعات انجام دادن هر حرکت را به مرور زمان افزایش دهید تا فشار را روي عضلات حس کنید.

-  بهترین زمان براي انجام این تمرینات صبح روز قبل از صعود و یا تمرین بر روي دیواره است.
-  این تمرینات براي تمامی عضلات مفید و درگیر یک سنگنورد طراحی شده.

-  اگر سابقه ي بیماري در ناحیه ي کمر یا گردن دارید، پیش از انجام این تمرینات با پزشک فیزیوتراپ خود مشورت کنید. 

تم��نات موثر �د�سازی برای سنگنوردانتم��نات موثر �د�سازی برای سنگنوردانتم��نات موثر �د�سازی برای سنگنوردان

در حالیکه از فینگربورد یا میله ي بارفیکس آویزان شده اید دستها را صاف و کشــیده نگه داشته پاها را تا زاویه ي 

9درجه بالا آورید بدون اینکه زانوها خم شود حالت بدن را حفظ کنید و بدون اینکه دستها را تغییر دهید پاها را به  0

آرامی و تحت کنترل پایین اورید . توجه کنید که بالا آوردن پاها هم باید به ارامی و تحت کنترل باشــد بدون اینکه 

حالت ضربه یا شلاقی داشته باشد و بدون ضربه ي ناگهانی کمر و باسـن باید انجام شـود. این حرکت را حداقل 8 بار 

انجام دهید. 

حالتهاي سوپر براي این حرکت:

-  این حرکت را می توانید با زانوي خم انجام دهید به شرطی که زانو به قفسه ي سینه برسد.

- در انجام این حرکت می توانید از وزنه هاي مناسب در مچ پا استفاده کنید تا فشار حرکت را بیشتر کنید یا زمانی 

که حرکت را با زانوي صــــــاف انجام می دهید و پاهایتان در زاویه ي 90 درجه قرار گرفته می توانید از همکارتان 

1 ثانیه آنرا روي پاهاي صاف و کشیده  بخواهید که وزنه ي مناسبی بر روي رانهاي شما قرار دهد و حداقل به مدت 5

ي خود نگه داشته و دوباره همینکار را تکرار کنید. 

صاف ایســتاده و پاها را به اندازه ي عرض شانه بازکنید . دمبلی مناسب توان فیزیکی خود انتخاب کنید در یکی از 

دستها گرفته و به آرامی و تحت کنترل شـانه ي خود را در راسـتاي بدن - (صـاف)- تا جایی که ممکن اسـت پایین 

بیاورید مکث کنید و به آرامی و تحت کنترل بالا بیاورید تا به نقطه ي شــروع برگردید. حداقل 20بار در هر ســـت 

تمرین این کار را براي هر دست انجام دهید و بعد دست را عوض کنید. 

:(arm deep arm deep):2-  حرکت عمقی دستها ( arm deep):2-  حرکت عمقی دستها ( 2-  حرکت عمقی دستها (
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:(farmer's walk farmer's walk):6-  راهپیمایی کشاورز( farmer's walk):6-  راهپیمایی کشاورز( 6-  راهپیمایی کشاورز(

دو دمبل متناسب با توان در هر دو دست برداشته صاف در دو طرف بدن نگه دارید. بدتان را بدون خم کردن کمر و 

یا گودي کمر با سینه هاي رو به جلو تا حد امکان صاف و برافراشته به آرامی شروع به راه رفتن کنید. 

حالت سوپر براي این حرکت:

براي اینکه صاف نگه داشتن بدن را به چالش بکشـید در دو دست خود از وزنه ي مشـابه و هموزن استفاده نکنید و 

دریکی از دستها وزنه ي سنگین تري بگیرید و بعد از یک ست جاي وزنه ها را در دو دست تغییر دهید. 

با پشـت و کمر صاف و زانوهاي خم شده مطابق تصــویر روي باسن خود طوري بنشــینید که بالاتنه ي شما روي 

زمین تکیه گاه نداشته باشد و وزن و فشار را حس کنید. کف دستها را هم بچسبانید در حالیکه فرم و حالت بالاتنه و 

پایین تنه ي خود را حفظ کرده اید به آرامی دستهاي خود را به سمت زمین در راسـتاي باسـن خود نزدیک کنید و 

بکشید و دستها را بالاي سر خود ببرید این حرکت را در هر سمت بدن حداقل 15 بار در هر ست انجام دهید. 

سمت مخالف حرکت را انجام دهید.

-  حالت دوم: بدن را مطابق تصـویر در این وضعیت قرار دهید و پاهایتان را باز و بســته کنید و بعد در جهت 

مخالف انجام دهید.

-  حالت سوم: حالت دوم را در حالیکه وزنه اي در دست بالایی دارید انجام دهید.

برخلاف آنچه که به نظر می آید انجام دادن این حرکت کمی مشـکل است و فشـار قابل توجهی بر عضـلات 

قسمتهاي مختلف بدن وارد می کند. این حرکت قابل ترکیب شدن با ایده هاي خلاقانه براي سخت تر شدن و 

درگیرانه تر شدن است. 

-  حالت اول: طبق تصویر بدن را در وضعیتی که به نمایش در آمده قرار دهید اما براي فشار بیشتر می توانید 

از یک صندلی، نیمکت یا توپ بدنســــــازي زیر پنجه هاي پاهایتان استفاده کنید در ارتفاعی که دقیقا بدن 

موازي زمین باشد. سعی کنید موقعیت بدن را با دستهاي کشـــــیده براي حداکثر زمان حفظ کنید و بعد از 

:(A-frame arm drop ) A 7- حرکت رو به پایین دستها با فرم حرف:(A-frame arm drop ) A 7- حرکت رو به پایین دستها با فرم حرف:(A-frame arm drop ) A 7- حرکت رو به پایین دستها با فرم حرف

:(plank variations plank variations):8- کشش تمام تنه ( plank variations):8- کشش تمام تنه ( 8- کشش تمام تنه (
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:(kettle bell figure eight kettle bell figure eight):9- وزنه در دستهایی که گره 8 می زنند ( kettle bell figure eight):9- وزنه در دستهایی که گره 8 می زنند ( 9- وزنه در دستهایی که گره 8 می زنند (

زانوها و کمر را خم کنید و پاها را کمی از عرض شانه بازتر کنید. پشتتان را صاف نگه دارید و سر را بالا بگیرید. وزنه 

ي مناسبی را بین پاها قرار داده با دست راست وزنه را بردارید از پشت پاي راست به دست چپ بدهید و از پشت پاي 

چپ وزنه را به دست راست پاس دهید و این حرکت را حداقل 15 بار در هر ست انجام دهید. 

با پشـت و کمر صاف و زانوهاي خم شده مطابق تصــویر روي باسن خود طوري بنشــینید که بالاتنه ي شما روي 

زمین تکیه گاه نداشته باشد و وزن و فشار را حس کنید. کف دستها را هم بچسبانید در حالیکه فرم و حالت بالاتنه و 

پایین تنه ي خود را حفظ کرده اید به آرامی دستهاي خود را به سمت زمین در راسـتاي باسـن خود نزدیک کنید و 

بکشید و دستها را بالاي سر خود ببرید این حرکت را در هر سمت بدن حداقل 15 بار در هر ست انجام دهید. 

:(the matrix the matrix): 10-  ماتریکس ( the matrix): 10-  ماتریکس (  10-  ماتریکس (

با تشــکر از خانم فرناز اسماعیل زاده، قهرمان ملی رشته ي سنگنوردي که در تهیه ي تصــاویر مربوط به 

مقالات زحمت زیادي متحمل شدند تا بتوانیم در کنار متنها درك بصري بهتري از تکنیکها داشته باشیم.

“ در مســابقات سنگ نوردي قهرمانی کانادا ( CANADIAN NATIONAL CHAMPIONSHIP ) دوشنبه 

28 اردیبهشـت 94 که در شهر «ویکتوریا» برگزار شد و «فرناز اسماعیل زاده» قهرمان و رکورددار «سرعت» 

بانوان ایران موفق شد بر سکوي نخســـت این مســـابقات ایســــتاده و مدال طلا را بر گردن آویزد ... 

«اسماعیل زاده» در مدت یک ماه حضـور خود در این کشـور، توانســت ضمن کســب عنوان دومی ایالت 

«بریتیش کلمبیا»، در رقابتهاي جام جهانی در «ویکتوریا» نیز به عنوان هفتم جهان دست یابد. ضـمن اینکه 

ایشان با 2 بار رکوردشکنی توانسـت رکورد بانوان کشـور را که متعلق به خودش بود به 9 ثانیه ارتقاء و بهبود 

بخشد.”

بخشی از زندگینامه ي فرناز اسماعیل زاده در سایت ویکی پدیا



96

چگونگی انجام صعود با تکنیک چگونگی انجام صعود با تکنیک 

“جاگذاري انگشتان در شکاف”“جاگذاري انگشتان در شکاف”
(finger cracks) (finger cracks) 

www.climbing.comمنبع :منبع :
:Julie Ellison نویسنده:Julie Ellison نویسنده

چگونگی انجام صعود با تکنیک 

“جاگذاري انگشتان در شکاف”
(finger cracks) 

www.climbing.comمنبع :
:Julie Ellison نویسنده

http://www.climbing.com
http://www.climbing.com
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حرکتهاي دستهاحرکتهاي دستهاحرکتهاي دستها

صعود در مسیرهایی با شکافهاي عمیق  کامل بسیار راحت و لذت بخش است اما کم شدن عمق شکاف ها و کوچک تر شدن دهنه ي شکافها شما را به یک چالش 

جدي دعوت می کند که حتی صعود را براي جادوگران سنگنوردي و حرفه اي ها هم دشوار می کند. اما فاموش نکنید که در این نوع صعود هم  همچنان استفاده از 

پاها مهم است. زمانی که شکافهاي تنگ و کوچک می شود شما باید با مهرت خاصی تنها نوك پنجه ها و انگشتانتان را در لبه ي شکافها مستقر کنید. 

�
(finger cracks) "چگون� انجام صعود �ا تکن�ک "جا�ذاری انگشتان در ش�اف

�
(finger cracks) "چگون� انجام صعود �ا تکن�ک "جا�ذاری انگشتان در ش�اف

�
(finger cracks) "چگون� انجام صعود �ا تکن�ک "جا�ذاری انگشتان در ش�اف

:(finger lock finger lock):۱-  راحت قفل انگشتان ( finger lock):۱-  راحت قفل انگشتان ( ۱-  راحت قفل انگشتان (

(ratchet ratchet)2-  سخت : حالت ضامن و یا آچار ( ratchet)2-  سخت : حالت ضامن و یا آچار ( 2-  سخت : حالت ضامن و یا آچار (

این حالت از شکاف بسیار راحت و ساده است! کافی است انگشـتان را به حالت صاف (در یک خط از 

بالا به پایین) به عمویق ترین حالت ممکن وارد شکاف در این حالت حداقل دو تا سه انگشت به اندازه 

ي دو تا سه بند انگشت وارد شکاف خواهد شد. انگشتها را سفت به هم فشـرده کنید و سمت پایین و 

داخل فشار دهید تا نهایت سطح تماس را برقرار کنید. بند انگشـتان شما نقش بولت ها سنگنوردي و 

پیچ هاي درون دیواره را ایفا خواهند کرد. براي اینکه انگشـــتان بزرگ و قوي تر مثل اشاره، سبابه یا 

حلقه به خوبی در شکاف جا بگیرد دست را در دو حالت شست به سمت پایین و شسـت به سمت بالا 

امتحان کنید و ببینید در کدام حالت است که انگشتان بزرگتر، بهتر در شکاف جا میگیرد. 

براي شکافهاي عریضـتر با عمق کمتر در حالی که انگشــت کوچک رو به بالاست و آرنج به بیرون 

چرخیده هر مقدار از دست که ممکن است را در شکاف فرو ببرید و شست را زیر انگشتان خود جمع 

کنید. (تصویر حالت درست را براي دست راست به شما نشان می دهد). حالا اگر به آرنج فشار رو به 

پایین و به سمت بدنتان بیاورید این حرکتِ مکملِ آرنج، گشتاوري را ایجاد می کند که انگشـتان به 

خوبی در شکاف مســتقر شوند. انجام این حرکت بی فایده است اگر دستها پایین باشد؛ براي بهینه 

سازي حرکت دستها باید حداقل در سطح سر و یا بالاتر از آن قرار داشته باشند. 
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(ring lock ring lock)3-  سخت ترین : قفل حلقه ( ring lock)3-  سخت ترین : قفل حلقه ( 3-  سخت ترین : قفل حلقه (

شکافهایی که براي انجام حرکات 1 و 2 کوچک باشند باید با یک “قفل حلقه” ي مناسب سراغشـان 

رفت. طبق تصویر انگشت اشاره و میانی را روي شست طوري قرار دهید که یک حلقه با توجه به ابعاد 

شکاف ایجاد شود. انگشــتهاي باقی مانده را به سمت بالا بکشــید و آرنج رو به بیرون باشد. حلقه ي 

ایجاد شده را وارد شکاف کنید و بعد از اینکه به خوبی مسـتقر شد مثل حرکت قبل براي کارایی بهتر 

با حرکت آرنج به سمت پایین و به سمت بدنتان گشتاور لازم را براي قفل شدن انگشتان ایجاد کنید. 

و باز هم مثل حرکت قبل زمانی این تکنیک کارایی لازم را دارد که دست حداقل در نزدیکی سـر و یا 

بالاتر از آن باشد. براي انجام این حرکت پیشــنهاد شده که انگشــتان نوارپیچی شده باشند تا درد و 

آسیب احتمالی کمتري وارد شود.
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حرکتهاي پاهاحرکتهاي پاهاحرکتهاي پاها

1-  راحت: گیره هاي مشخص 1-  راحت: گیره هاي مشخص 1-  راحت: گیره هاي مشخص 

2-  سخت: گیره ي پنجه (فقط با نوك انگشتان پا)2-  سخت: گیره ي پنجه (فقط با نوك انگشتان پا)2-  سخت: گیره ي پنجه (فقط با نوك انگشتان پا)

پیش از انجام هر حرکت سختی ابتدا به دنبال راه ساده تر باشـید! بنابراین قبل از اینکه پایتان را جا 

به جا کنید ابتدا دنبال برجســـتگی ها ، لبه ها و ناهمواري هاي بیرون شکافی باشید که از آن صعود 

می کنید. مثل صعود اسپورت از این برجســـــتگی ها می توانید با تکنیک هاي متدوالی مثل بک-

استپینگ (پس گام) و یا استپ-ترو (میان گام)استفاده کنید. به قول “جان پیر” استاد شکاف صـعود 

کوچکترین لبه ها و برجســتگی هاي مســیر به اندازه ي کافی خوب هســتند تا بتوانند براي انجام 

حرکت بعدي کافی باشند. 

این حالت دقیقا مثل استفاده از دستها در شکاف است با این تفاوت که اینجا به جاي دسـت باید از 

انگشـتان پایتان در شکاف استفاده کنید و به جاي آرنج باید ایجاد گشـتاور را با زانوهاي خود انجام 

دهید. و همینطور که به خاطر دارید انگشـتان دست را در یک خط قرار می دادیم،  انگشـتان پا هم 

باید در یک خطر قرار بگیرند تا بتوانند در شکاف نفوذ بهتري داشته باشند. براي اینکه براي حرکت 

بعدي دچار مشکل نشوید پایتان را خیلی پایین نگیرید.
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3-  سخت ترین: تماس خیلی سطحی (زخمه زدن به سنگ)3-  سخت ترین: تماس خیلی سطحی (زخمه زدن به سنگ)3-  سخت ترین: تماس خیلی سطحی (زخمه زدن به سنگ)

پایتان را مستقیم در مقابل شکاف قرار دهید طوري که انگشـت بزرگ دقیقا وسط شکاف قرار 

بگیرد. انگشــــتان را به سمت بالا خم کنید و پنجه ها روي لبه ي شکاف مســـــتقر کنید. هر 

برجسـتگی یا ناهمواري در دهنه ي شکاف می تواند آنرا به گیره ي بهتري بدل کند. براي بهینه 

بودن این حرکت لازم است کفش مناسب و کاملا فیت به پا داشته باشید. 

نکاتی از “ژان پیر” از قهرمانان به نام سنگنوردي و صعود شـکاف که در ضـمیمه ي این مقاله 

آمده است :

1- اندازه ي دستها و پاها ي سـنگنوردان با هم متفاوت اسـت یک قفل حلقه ي کامل ممکن 

است براي دیگري یک قفل انگشـت خوب باشد. مهم این است که با تمرین کافی ذهن خود را 

براي انجام حرکات متفاوت آماده نگهدارید. 

2-ابزارهاي خود (کیل و فرزندز) را بالاتر از سر خود قرار ندهید و براي راحتی کار در نزدیکی 

کمرتان ابزار گذاري کنید. 

-دسـتهایتان را ریلکس کنید و خیلی روي گیره ها نگه ندارید. جاگیري در شــکاف براي  3

مدت طولانی می تواند دردناك باشد.

4- از حرکت دادن شسـت و قفل کردن آن به لبه هاي شکاف نهراسید! این حرکت یک تقلب 

خوب است!

-در تمام مدت آرنج را نزدیک به قفسه ي سینه نگهدارید فرقی نمی کند که از کدام یک از  5

سه تکنیکی که گفته شده استفاده کنید آرنج ها را به قفسه ي سینه نزدیک کنید. 

6-اگر خوابِ شکاف به سمت چپ است از پاي چپ استفاده کنید برعکس طوري که شست پا 

رو به پایین باشد. 

Jean-Pierre
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رابی فیلیپس سنگنورد، مربی سنگنوردي و نویسـنده ي مقالات سنگنوردي، متولد کشـور 

8 سال مربی تیم سنگنوردي بریتانیا (اسکاتلند) بوده است. و در  انگستان است که به مدت 

تمام این سالها سرمربی و مســئول تیم ملی بوده است و در حال حاضر به عنوان یک مربی 

حرفه اي در سرتاسر اروپا مشغول به آموزش سنگنوردان رقابتی به شکل مربی اختصـاصی 

می باشد.

او سختی مسیر خود در لید را +8c و در بولدر V12 معرفی کرده است.

بخشی از زندگینامه ي رابی فیلیپس نوشته شده در سایتش:

“ سنگنوردي به طور طبیعی و مادرزاد وجود دارد. من هرگز کســی را نداشتم که با دیدنش 

ایده بگیرم یا تشویق به سنگنوردي شوم، بلکه این حس با من و در من متولد شده بود. 

بعد از کشـــــــف این اشتیاق به شکل دیوانه وار و حتی غیر منطقی در هر لحظه ام براي 

سنگنوردي تقلا میکردم. سنگنوردي تمام رویاهاي من را تحقق بخشید...

به عنوان یک مربی، با شـاگردان و تیمهاي مختلفی در سـراســر دنیا کار کرده ام که تعداد 

زیادي از آنها از قهرمانان رقابتها هستند.”

اریک جی. هورست، سنگنورد، مربی و نویسـنده ي تعداد زیادي از معروف ترین کتب مرجع 

سنگنوردي متولد سال 1964 میلادي اسـت که در سـن 13 سـالگی به همراه برادر خود در 

شهر محل تولدش در پنسـیلوانیاي امریکا سنگنوردي را آغاز کرد. او در زندگینامه ي خود 

مسیر ورزشی اش را اینگونه تصویر کرده :

“ امروزه بلندترین مسیرها توسط جوانترین سنگنوردها صعود می شود، اما در دهه ي هفتاد 

که من جوان بودم، اینگونه نبود و اتفاقات بزرگ فقط توسط مردان مسـن می افتاد. در سال 

1980 اولین 5.10 خود را صعود نمودم و یکســال بعد موفق شدم به 5.11 ارتقا پیدا کنم؛ و 

کمتر از یکسال آنرا به C 5.11 رساندم. شاید امروز انفاق بزرگی نباشد ولی براي زمان ما و با 

توجه به سن ما اتفاق قابل توجهی محسوب میشد. 17 ساله بودم که به سختی 5.12 رسیدم 

و در سال 1986 موفق شدم 5.13 را نیز صعود کنم. در آن سالها  به عنوان جوان خط شـکن 

بین سنگنوردان شناخته می شدم. بر روي بیش از 100 مسـیر معروف و شناخته شده ي دنیا 

تلاش موفق داشتم .”

اریک جی. هورست، بیش از 75 مقاله ي تخصصی سنگنوردي و بیش از 10 جلد کتاب مرجع و 

تخصصی به رشته ي تحریر درآورده است. 

Robbie Philips

Eric J. Horst
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Mahi Design

arabinarabinarabin

پایگاه خبريپایگاه خبريپایگاه خبري
صعودهاي ورزشی ایرانیانصعودهاي ورزشی ایرانیانصعودهاي ورزشی ایرانیان

فدراسیون کوهنوردي و صعودهاي ورزشی

https://t.me/sportclimbing http://instagram.com/iranclimbing
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